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Dirigit a la intel-ligéncia,

amb I'objectiu de fer un crit a la consciéncia.



Per que la felicitat?

La resposta és simple, he comengat a prendre
consciéncia. Aquest és un fet diferencial que
ens marca les diferents etapes de la nostra vida.
Quan som petits (i, en realitat, a totes hores),
tot ens sembla un somni, no tenim problemes,
responsabilitats ni tan sols ens hem de
preocupar per cuidar-nos. Es possible que
aquesta etapa sigui la més feli¢ pero, no estem
capacitats per recordar-la. Potser d’aqui rau el
model de felicitat que “ens venen” avui dia: -
“Viure en un lloc tropical, envoltat de fruites

exotiques, allunyat de la industrialitzacié i amb
un sol radiant, sense cap mena de
preocupacié”.

" II

El problema sorgeix quan adquireixes una minima edat per adonar-te de “ I’'embolic” en el qual
pertanys: -Som una forma de vida, capa¢ de comunicar-se i interactuar, dins d’un planeta
(Terra) el qual gira, juntament amb altres planetes, al voltant d’una estrella anomenada Sol, la
qual és unes 100 vegades més gran que el nostre planeta, formant aixi el nostre sistema solar.
Aguest conjunt també gira, juntament amb altres sistemes, formant la coneguda “Via Lactia” la
qual també gira al voltant d’altres galaxies, i aixi successivament, sense cap limit. Aquests actes

ens fan reflexionar, fins i tot ens fan patir.

Ens fan patir, perqué ens adonem que tenim una “data de caducitat”, que venim amb un
viatge només d’anada i no de tornada. Tot i aixi, sempre pensem que “queda molt”, i ens
organitzem plans de futur per tal de no tornar a pensar-hi. Tot i que ho neguem, tothom té por
a parlar d’aquest tema, ningu vol afrontar que algun dia “ho perdra tot”. El més curids és que
potser és aqui la solucid. Una persona pot comencar ser felic en el moment que accepta la
seva existencia. La felicitat no és només alliberar-se de la pressié i el dolor, sind que més aviat
consisteix en una sensacio d’alegria, de content i de meravellant sorpresa davant la vida. Aixo
no significa que sigui possible, ni tan sols desitjable, viure en un continu “éxtasi ”. D’aquesta
manera, ara penses que nosaltres estem buscant la vertadera felicitat o una felicitat mediocre?
Aquesta darrera felicitat consisteix a adquirir tots els béns materials existents a canvi d’un
“paper tintat” al qual nosaltres, els humans, li hem donat un valor insuperable, tan gran és
aquest valor que es pot equiparar a la nostra vida. El que no et diuen és que aquest tipus de
vida no et garanteix una autentica felicitat.

Increible veritat? Doncs és sorprenent lI'enorme quantitat de gent que tria ser infelic.
Possiblement ara t’estas preguntant que hi ha gent que és infeli¢ per les seves circumstancies
pero, com és que altres persones poden experimentar exactament les mateixes tragedies d’'un
i reaccionar de manera diferent? Es per aixd que es pot triar ser o no ser felic.



Si preguntem a la gent quin és el desig de vida que tenen la resposta més comuna,
possiblement, sera: “Vull ser feli¢”. Tot i aixi, molt poca gent considera que ho esta. Es curids
veure com tothom té un objectiu basic, tant basic que podem considerar-ho un dret i, tot i aixi,
només certes persones el compleixen. Per que les indUstries d’antidepressius sén una de les
més florides del moment? Per que tan pocs humans es consideren felicos? Pot ser que
estiguem buscant la felicitat d’una manera equivocada? El model de felicitat que “ens venen”
ens crea un horitzo esperancador, pero inabastable? O és més, és possible assolir la felicitat?

Objectius i estructura del treball

Aquest document neix de la meva fascinacié per la inconsciéncia de la realitat. L'objectiu
principal és fer trontollar I'equilibri del lector, reflexionar. Al llarg d’aquest document us
podreu adonar de la simplicitat d’aquest. Amb el terme “simplicitat” vull fer emfasi en la
claredat. No vull fer servir tecnicismes complexos, i encara menys férmules matematiques que
puguin confondre al lector, I'Unica aspiracié és donar un crit a la consciencia humana d’avui
dia, que sembla adormida o s"amaga per no afrontar la realitat.

Hem sigut condicionats, adoctrinats i programats per pensar i comportar-nos d’una
determinada manera, la qual esta plena de creences falses, erronies i limitants. La majoria
d’aquestes creences estan emmagatzemades en el nostre subconscient i tenen molt de poder i
influéncia en la manera en la que estem co-creant la nostra realitat.

Pel que fa al terme “realitat”, durant el treball, ens podrem adonar que té dues cares. Les dues
cares d’una mateixa moneda. Podem considerar aquesta com a un terme absolut, aquell espai
on vivim i desenvolupem les nostres accions com a éssers socials, o podem considerar el terme
com a un concepte que es refereix a la forga del present, de viure, d’estar.

El cos del treball esta estructurat en tres blocs dividits en diferents subapartats. La part teorica
correspon als dos primers, el darrer a la part practica.

Com hem dit, aquestes creences limitants influeixen en la co-creacié de la nostra realitat.
D’aquesta manera, la primera part del treball consistira a descriure aquesta realitat (tots els
seus aspectes com a terme absolut) i com nosaltres, els humans, la percebem. Es una manera
de posar peus a terra i de fer veure al lector que les coses que tenim no les coneixem tant com
ens pensem. Tot i aixi, enfocarem la descripcié des d’'un punt de vista diferent, molt més
profund.

La nostra realitat és real? De que ens serveix el temps? | 'espai? Realment existeix I’anima?
Aguestes soén algunes de les preguntes que em van motivar a iniciar el treball per
posteriorment poder resoldre-les.

Una vegada el lector ha arribat a destapar-se els ulls, presentaré I'estudi de la felicitat. En
aquest estudi faré veure com la nostra ignorancia distorsiona I’auténtica realitat (I’altra cara de
la moneda). Al final d’aquesta darrera presentacio, el lector es podra preguntar a ell mateix:
és necessaria la felicitat? El plantejament d’aquesta pregunta permet veure si realment estem



vivint conscientment el dia a dia. Tot i que arribem a una conclusidé concreta, aquesta és de
Iliure pensament.

El tercer apartat correspon als criteris metodologics que s’han utilitzat per elaborar la part
practica del treball. Finalment, estara |'estudi practic sobre la felicitat.

Finalitzarem aquest treball amb les conclusions i reflexions finals, un espai dedicat a explicar
quins son els resultats obtinguts.

La finalitat del treball, en altres paraules, és comencar a avivar el pensament de les persones.
Vull fer veure que la vida humana és una existéncia increible i Unica, tot i que ens la prenem
com si haguéssim viscut més vegades.

Finalment, és necessari dedicar les seglients linies a totes aquelles persones que m’han ajudat,
aportat informacié, dedicat el seu temps i el seu interés, ja que gracies a elles s’ha pogut
elaborar el seglient treball de recerca.

Cal donar les gracies als meus tutors Montserrat Damont, David Mejias i Joan Carles Cirera, per
haver-me tutoritzat el treball, a les persones voluntaries per haver-me omplert tots els meus
espais d’informacié i el recolzament per part de la familia.

Sobretot, agrair als meus oncles, Juan Antonio Suarez Cano i Maria Bermudez, fenomens en
I’art de viure i pilars d’aquest treball.

Hipotesis a demostrar
En aquest treball vull intentar demostrar les seglients incognites:

- Vivim sota un filtre d’ignorancia davant la realitat?

- Aquest filtre actua com a barrera entre nosaltres i la felicitat?
- Lafelicitat és abastable?

- Es necessaria la felicitat?

- Latradicié budista permet una vida menys infeli¢?



ESTUDI DE LA REALITAT

1. La creacio

“En el principi era el verb...
| Déu va dir: feu-vos la llum! I la llum es va fer...
...i el verb es va fer carn...”

Per comengar a entendre la nostra realitat, allo que veiem i palpem, hem de saber primer
entendre alld que hi havia abans de la seva existéncia. Estem parlant del no-res.

Tant la religié6 com la ciéncia han anomenat al no-res per tal d’entendre I'origen de Déu. Es
denominada aixi pel fet de que ningu la comprén realment. Per a la raé humana és molt dificil
(quasi impossible) no imaginar res. (De Stefano, 2012).

Som incapacos de deixar de pensar. Aquesta és una de les primeres senyals per adonar-nos
gue no som propietaris de la nostra ment. La ment és un instrument superb si s’utilitza
correctament. D’igual manera, si la utilitzes de manera equivocada es torna destructiva. Amb
altres paraules, si la utilitzes equivocadament, no utilitzes la ment en absolut, sind que és ella
qui t'utilitza a tu. (Tolle, 2015) Tot i aixi, aquest tema el parlarem en I'apartat de I'estudi de la
Felicitat amb més deteniment.

El no-res és més que la totalitat mateixa! Amb un exemple es veu millor. Imaginem el segiient:
un nen esta jugant dins d’una habitacid. Aquest nen seria Déu, i la habitacid, el no-res. Aquesta
engloba a Déu, el conté, li dona espai, aire, vida, proteccid. (De Stefano, 2012)

La imatge més clara i visible d’aix0 és el reconegut fenomen més estudiat pels cientifics: el
forat negre. Sembla un espai buit en mig de la llum, pero en realitat és la aglomeracié
d’aquesta llum. Entre més densitat de [lum hi ha més gran és aquest forat negre.

Tot allo que circula entre la materia, amb el pas del temps, torna a la llum i, quan esta en
I’estat de maxima llum pura, s’incorpora a la Totalitat a través d’aquest “no-res”.

Perd la pregunta és: com es va generar tot el que existeix a partir d’aquest no-res?
Senzillament, no hi ha cap certesa. Com diu De Stefano, sense saber el com i el per que, el no-
res es va moure a si mateix, generant una vibracid. Aquesta vibracié va omplir tot I'espai fins el
punt de sonar en totes les coses (soroll OM). En I'omplir I’espai, la vibracié va alterar al no-res,
compactant-la en el fons del seu resso. Aquest soroll va col-lisionar amb si mateix i va elevar la
vibracid fins el punt de provocar espurnes. D’aqui “el verb va crear la llum”. Aquesta llum va
anar xocant contra les parets cosmiques * fins que es van comencar a manifestar les primeres
formes, també conegudes com les bases de la Geometria Sagrada *

2. Una realitat absoluta o relativa?

Des de fa un temps, I'ajuntament de Monza, una ciutat del nord d’ltalia, va prohibir als seus
ciutadans I'Us de peixeres amb corbes. Els autors d’aquesta defensa argumentaven que
aquestes parets proporcionaven al peix una distorsio de la realitat, era una crueltat.

4
1 g . .
Parets electromagnétiques que contenen les formes i llums del cos universal.
?Es la ciencia que unifica les matematiques i la geometria amb la divinitat universal.



Es en aquest moment on neix una pregunta filosofica (molt comuna avui dia): - Com podem
saber que la realitat que nosaltres percebem és certa? (Mlodinow i Hawking, 2010)

El peix té una visid de la realitat propia i diferent a la nostra pero, aixo significa que la seva
realitat és menys real? Nosaltres podem estar vivint tota la vida sota la visié d’aquesta peixera
gue ho distorsiona tot.

Com diuen Hawking i Mlodinow, la paradoxa és que, realment, els fisics i cosmolegs actuals es
troben en una situacié semblant a la del peix. Nosaltres portem decades intentant buscar una
teoria del tot: aquell conjunt complet que és capac¢ d’explicar cada aspecte de la realitat.
Cadascuna de les lleis explica la seva visi6 a través de la seva peixera particular.

Molta gent avui dia creu que existeix una realitat objectiva, que els sentits i la ciéncia ens
proporcionen una informacié precisa i indubtable. Aquest tipus de ciencia (tradicional) creu en
I’existéencia d’'un mén exterior amb caracteristiques propies independents de I'observador. A
filosofia també es coneix com a Realisme.

Tot i aixi, segons Hawking i Mlodinow, també hi ha una altra possibilitat: el concepte d’una
realitat que depén de la ment de I'observador. Aquesta interpretacid de la realitat ha donat a
la llum doctrines com I'antirrealisme, I'instrumentalisme o I'idealisme. D’acord amb aquesta
percepcid, el mén que coneixem és només una construccio de la nostra ment. El nostre cervell
utilitza les dades sensorials com a materia prima i, a partir d’aquestes, déna forma al moén que
percebem.

El problema és que la fisica ha evolucionat tant que, avui dia, és dificil sostenir la teoria
realista. La fisica classica (la fisica de Newton), la qual descriu amb gran precisio els aspectes de
la realitat quotidiana, es relaciona estretament amb la comprensié realista. Aquesta fisica,
segons Hawking i Mlodinow, probablement, és la més propera al sentit comu huma ja que
descriu allo que veiem, perd no és aixi. La veritat és que I'ésser huma com a aparell de mesura,
deixa molt a desitjar. Actualment, sabem que els objectes més comuns i la llum que
necessitem per observar-los estan compostos per particules (com electrons i fotons)
indetectables a simple vista. | les lleis que governen aquestes no son les de la fisica classica
sind les de la mecanica quantica.

Tal i com diu Hawking i Mlodinow, la mecanica quantica suposa una ruptura radical amb la
fisica classica. La quantica assegura que aquestes particules no tenen posicions ni velocitats
definides (només adquireixen aquestes propietats quan un observador les mesura). A vegades,
ni tan sols existeixen de manera independent siné que formen part d’un conjunt major.

Inclis en el temps tenen conceptes diferents. Per a la fisica classica, el passat o el futur
existeixen com a producte d’una serie d’esdeveniments definits. En canvi, a la quantica el
passat (al igual que el futur) és indefinit i existeix només com a possibilitats. Inclds I'univers
com un tot no té un Unic passat. La fisica quantica ens presenta una realitat molt diferent de la
fisica classica, per més que aquesta darrera ens permet aixecar ponts i edificis.

D’aquesta manera, Mlodinow i Hawking afirmen que el concepte de realitat mai és
independent a la teoria utilitzada per explicar-la. Nosaltres adoptem una posicié de realista
dependent del model: els nostres cervells interpreten les dades sensorials i construeixen un



model. Quan aquest model o teoria representen amb gran exactitud els esdeveniments tendim
a atribuir a ell i els elements i conceptes que la integren la qualitat de realitat o veritat
absoluta. En altres paraules, no té sentit preguntar-se si un model és real. L'Unic que ens
podem qliestionar és si el model coincideix amb les observacions. Si dos models coincideixen
amb una mateixa observacid, cap es pot considerar més real que I'altre, simplement
I’observador podra escollir el model que resulti més convenient per descriure la seva situacio.

Font: Investigacion y Ciéncia, desembre 2010 (Revista)

3. El misteri de I’ésser

Cadascun de nosaltres existeix durant un temps limitat (molt breu), i en aquest observem i
descobrim una infima part de l'univers (la mateixa). Tot i aixi, en aquest curt interval
d’existencia ens preguntem, reflexionem. | és que som aixi, som una espécie marcada per la
curiositat. Vivint en aquest mdén, que a vegades és amable i a vegades cruel, i contemplant la
immensitat del firmament a sobre de nosaltres, ens hem fet multitud de preguntes. Com a
sorgit I'espai? | com pot ser aquest infinit? Com podem comprendre l'univers en el qual ens
trobem? Aquest univers ha necessitat un creador? La gran majoria de les persones no ens
preocupem per aquestes qlestions tot el temps, pero tots hem dedicat un petit instant de la
nostra existéncia a fer-ho. (Mlodinow i Hawking, 2010)

El més curids és que la imatge de I'univers no ha sigut sempre la mateixa, aquesta ha anat
evolucionant. Un dels exemples més famosos de la imatge de la realitat va ser el model
introduit per Ptolomeu, qui va descriure el moviment dels cossos celestes. Aquest autor va
explicar els motius per pensar que la Terra és esférica, esta en repds en el centre de I'univers i
és menyspreablement petita en comparacio amb la distancia del firmament. (Holton, 2004)

El nostre estudi ens porta ara a I’'Europa del Renaixement, exactament el 1523, quan un model
alternatiu va ser proposat per Copernic. Aquest va considerar un univers en el que el Sol
estava en repos i els planetes giraven al seu voltant en orbites circulars. En aquesta epoca tot



aquell moviment diferent al circular era totalment impossible. Aquest model va produir un
polémic debat sobre si la Terra estava o no en repds, que va culminar amb el judici de Galileu
per heretgia el 1633 por postular el model de Copérnic i per pensar en contra de les «Sagrades
Escriptures>.

D’aquesta manera, quin model s’adapta més a la realitat? Tot i que és bastant habitual que es
digui que Copérnic va demostrar que Ptolomeu estava equivocat, aixo no és veritat. Totes dues
visions representen la realitat. Com hem dit a I'exemple de la peixera amb corbes, podem
utilitzar totes dues visions per explicar I'univers, tant si suposem que la Terra o el sol estan en
repos. L'Unica diferencia del sistema copernica sobre el ptolemaic és que les equacions
d’aquest sén molt més simples pel fet de considerar que el sol esta en repos. (Holton, 2004)

Una altra alternativa de realitat podria ser la que es presenta a la pel-licula de ciéncia-ficcid
Matrix, en la que la societat (sense saber-ho) viu en una realitat generada per computadores
per mantenir-los satisfets mentre els ordinadors li absorbeixen la seva energia biométrica
(sigui el que sigui aix0). La pregunta és, com sabem que nosaltres no som producte d’aquest
experiment? Si visquéssim en un mon generat per altres éssers, la realitat existent no hauria
de seguir cap llei natural sind que I'existéncia dependria de les decisions d’aquests éssers pero,
si aquests imposessin unes lleis consistents no tindriem cap forma de diferenciar les dues
realitats. Aquest tipus de reaccio va ser il-lustrada sota el punt de vista del filosof David Hume
qui deia que <<tot i no tenir cap garantia racional per creure en una realitat objectiva, no ens
queda una altra opcio que actuar com si aquesta realitat fos vertadera>>. (Mlodinow i
Hawking, 2010)

4. El curs de la llei

Skoll, el llop, va perseqguir a la Lluna i Hati, el llop, va perseguir el Sol. Malauradament, un dels
dos ho aconsegueix (hi ha un eclipsi). Quan aixo succeeix, els habitants de la Terra s’afanyen a
alliberar el Sol o la Lluna fent tot el soroll possible, intentant espantar els llops. (H. A. Guerber)

Hi ha mites similars a altres cultures pero a la fi, la gent es van anar adonant que el sol i la lluna
tornarien a sortir poc després de I’eclipsi, tant si cridaven i feien soroll com si no ho feien.

Creus que des de sempre 'home ha conegut la relacié causa — efecte en la naturalesa?
Efectivament, no. Els homes de fa centenars d’anys no raonaven de la mateixa manera que els
d’avui dia. Els d’aquells anys tendien a introduir a éssers superiors (o ells mateixos) en els seus
esdeveniments per tal d’explicar el que passava. A més, la ignorancia de les formes d’actuar de
la natura va conduir als antics a crear déus que dominessin cadascun dels aspectes de la vida
humana. Hi havia deus de I'amor, de la guerra, de la terra, del cel, dels rius, del mar, de la
pluja, fins i tot dels volcans. (Mlodinow i Hawking, 2010)

Pero aix0 es va acabar amb l'arribada de Tales de Milet, qui deia que la natura segueix uns
principis consistents, uns patrons totalment predictibles. Amb aquest acte va comencar a



declinar-se el regne dels déus, i es va donar pas a una etapa on l'univers estava regit per les
Ileis de la naturalesa.

La vida humana, a escala temporal, és una existencia molt recent i, encara més, 'empresa de la
ciencia. El llenguatge escrit va comengar aproximadament fa set mil anys, com a producte de
societats centrades en la produccid i el cultiu (algunes d’aquestes inscripcions es refereixen a
les racions de cervesa corresponents per ciutada).

La ciéncia jonica va ser una de les primeres en explicar els fendmens naturals a partir de lleis
naturals i no a partir de mites o teologies pero, que és realment una llei natural?

Tal i com diu Mlodinow i Hawking, la nostra interpretacié moderna del concepte és un tema
bastant polemic. Per exemple, el filosof John W. Carroll va comparar I'afirmacié “totes les
esferes d’or tenen menys d’un quilometre de radi” amb I'afirmacié “totes les esferes d’urani
235 tenen menys d’un quilometre de radi”. Totes dues es podrien considerar una llei pero no
és aixi. Per una part, les nostres observacions i avengos ens poden afirmar que no s’ha trobat
cap esfera d’or d’'un quilometre de radi i, segurament, mai es trobara. Tot i aixi, mai es pot
estar realment segur que no la trobaras, per tant no es pot considerar una llei. Per altra banda,
una esfera d’urani 235 no pot sobrepassar un radi de set centimetres i mig, ja que
s’autodestruiria en una explosid nuclear. D’aquesta manera, podem considerar que aquesta si
és una llei de la natura.

Les lleis naturals han de ser formulades en un llenguatge estricte (matematiques) i han de ser
exactes o aproximades, pero s’han de complir sense excepcions universalment, o almenys sota
un conjunt de condicions.

D’aquesta manera, si la natura es regeix per lleis, sorgeix una qliestid clara: poden existir les
excepcions? En altres paraules, existeixen els miracles?

Segons Mlodinow i Hawking, les opinions a aquesta resposta s’han dividit en dues parts. La
primera, defensada per grans pensadors com Platd i Aristotil, consideraven que és impossible
I’existéncia de les excepcions. En canvi, en un ambit més biblic, es considera que Déu va crear
les lleis i, per tant, a vegades ell ha de suspendre aquestes per tal de fer miracles.

Pero aquest dubte és va solucionar amb l'arribada de Laplace, qui va introduir el primer
concepte de determinisme cientific. Aixo exclouria els miracles i la intervencié de Déu.

Aristotil, Platd, Descartes i, posteriorment, Einstein, van creure que els principis de la natura
existeixen per necessitat, és a dir, perque son les Uniques lleis que tenen consistencia logica.

El determinisme cientific és la solucid a la pregunta. Aquest considera que, malgrat la
complexitat d’aquest mén, aquest evoluciona segons unes lleis predeterminades i I’atzar no és
més que un fenomen aparent.



Els llops perseguint el sol i la lluna

Font: Myths of the Norsemen (H. A. Guerber)

5. Lallegenda del temps

El suefio va sobre el tiempo  Sphre la misma columna
Flotando como un velero  Abrazados suefio y tiempo

Nadie puede abrir semillas  Cryzg el gemido del nifio

En el corazon del suefio La lengua rota del viejo

El tiempo va sobre el suefio  F| suefio va sobre el tiempo

Hundido hasta los cabellos Flotando como un velera

Ayer y manana comen Nadie puede abrir semillas
Oscura flores de duelo En el corazdn del suefio

El suefio va sobre el tiempo v i of suefio finge muros

Fotando como un velero En la llanura del tiempo

Nadie puede abrir semillas El tiempo le hace creer

En el corazdn del suefio . nace en aquel momento

Federico Garcia Lorca

La llegenda del temps de Federico Garcia Lorca és una de les majors expressions de les
preocupacions del poeta, també interpretada per Camardn de la Isla. En aquest poema, entre
rialles i serietat de mort, I'autor ens vol fer veure que el temps no és més que un suau
moviment del cel que té com a missié recollir amb apressament el cabdell de la nostra vida. En
altres paraules, la vida i les coses passen davant els nostre ulls amb velocitats de segles.



El temps, la unitat de mesura de qualsevol huma i allo que fa moure el mén. Avui dia, els
cientifics (i qualsevol ésser huma) segueixen afirmant que el temps es pot mesurar. Tot i aixi, el
temps és invisible, intocable, no olora i ni tan sols fa soroll. Encara no sabem si el temps
existeix per si mateix. Pero, sense cap dubte, els rellotges mesuren alguna cosa. Aquesta cosa
no és, parlant amb rigor, el temps invisible, sind una cosa molt concreta com, per exemple, el
temps que un corredor empra per recdrrer 100 metres. Els rellotges sén aparells que
segueixen una pauta social pactada pels paisos, la qual pot ser la mateixa en diversos
d’aquests. Aquests aparells sén considerats com a processos naturals amb la mateixa funcié
social, serveixen als individus com a mitjans per orientar-se i regular la seva conducta,
coordinant-la amb la resta. En altres paraules, nosaltres considerem el temps un quantum
definit. (Elias, 1989)

Segons Elias, en el centre de la polémica discussié sobre la naturalesa del temps van estar (i
potser encara segueixen) dues postures enfrontades. Per una part es troba I'opinid que el
temps és objectiu, és un fet de la creacié natural. Segons els seus defensors, el temps no es
diferencia dels altres objectes naturals més que per la seva qualitat de no ser perceptible.
Newton va ser, segurament, un dels majors defensors d’aquesta teoria, la qual en I'Edat
Mitjana va comencar a declinar. Per altra banda, dominava la visié del temps com un element
de la consciencia humana i, com a conseqiiéncia, necessaria en tota experiencia humana.
Alguns dels representants més gran van ser Descartes i Kant. Aquest darrer afirmava que el
temps i I'espai eren elements a priori. Amb el temps, aquesta darrera concepcié va superar
ampliament a la seva contraria.

Com es pot observar, totes dues teories, tot i que sén contraries, participen en uns fonaments
comuns. En tots dos casos, el temps es presenta com una dada natural pero una de les visions
el considera “objectiu”.

La gliestio és que tots nosaltres (des de ben petits) sabem que és el temps pero, com? L'Unic
que sabem és que és una unitat de mesura, que no es pot percebre amb els sentits. Vist
d’aquesta manera sembla que ni tan sols existeix. Aix0 significa que el temps és una relacié
que fa I’home, i no una cosa que existeix de manera real. L'individu no inventa el concepte de
temps per si mateix, siné que aprén des de la seva infancia tant el concepte de temps com la
institucio social del temps que esta unida de manera indissociable.

Pero, que passaria si I’'home no hagués conegut el temps? Continuaria existint per si mateix?
En altres paraules, el temps és necessari?

Potser ho entenem millor si relacionem el temps amb una eina. Agafem com a exemple una
barca. Ens sorprendria que algu defensés la tesi que una barca té el mateix estatus ontologic
que el mar o el riu. No menys sorpresos ens deixaria qui digués que el fabricant de la barca va
seguir en la seva fabricacio la representacié transcendental d’una barca essencial en ell, com si
fos un do de la naturalesa, amb total independéencia de qualsevol experiéncia de rius o mars.
En aquest cas, és clar com la llum del dia que els homes I’han construit per a fins determinats,
si no hi hagués homes, no hi hauria tampoc barques. En un mdén sense homes i éssers vius, no
hi hauria temps i, per tant, tampoc rellotges ni calendaris.
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Tal i com diu Elias, com les barques i els rellotges, el temps s’ha definit com una eina per tal
d’orientar-se a I’hora de realitzar finalitats concretes. En I’actualitat, és necessita el temps per
a guiar-se en una gran multitud de tasques. D’aquesta manera, al dir que el temps és una eina
per a orientar-se, és facil dir que aquest és un invent de ’home. Tot i aixi, el temps no és una
idea que emergeix del cap d’un individu en un moment determinat. Aquest és una institucio
social. A I'anar creixent, I'individu aprén les diferents senyals de temps caracteristiques de la
seva societat i les va adquirint en el seu llenguatge i coneixement per tal d’orientar-se en el dia
a dia.

D’aquesta manera sabem que el temps té un caracter instrumental. Es en aquest moment on
sorgeix un problema freqlient: la qliestié sobre la relacié entre el rellotge i el temps. Segons
Elias, per la seva propietat de determinar el temps, els rellotges mostren una informacié que
interessa als homes. Mostren una informacid fisica del temps. Els canvis d’esfera en els
rellotges tenen la funcié d’assenyalar la posicid que un individu o un altre ocupen en un
moment. Els rellotges son aspectes simbolics del temps. Anomenem temps a allo que el
rellotge transmet mitjancant el simbolisme de les seves esferes.

Els calendaris, les agendes i tots el conceptes relacionats es van crear amb |'objectiu de satisfer
la incessant necessitat de la societat per tal que el curs temporal fos el més regular possible.

Finalment, el temps s’ha acabat convertint en una dimensié més.

6. L’espai

Obviament, si parlem del temps hem de parlar de I’espai. No sembla increible? Pensa-ho bé. Es
un element indispensable, és un lloc que ens permet avancar, caminar. Pero com s’ha arribat a
fer? Mai t’has plantejat que en un inici no hi havia ni espai ni temps? Fins i tot pel cervell huma
és dificil d’imaginar. El no-res és un terme poc adaptat a les nostres capacitats, és quasi
impossible pensar en aquest, sempre tendirem a intentar donar-li forma.

Aixi com no pot haver-hi soroll sense silenci, res pot existir sense el no-res. Tot cos o objecte
fisic ha sortit del no-res, esta envoltat de no-res i acabara tornant finalment al no-res. A més,
dins de cada cos fisic hi ha molt més “res” que “alguna cosa”. Dins de cada atom, quasi tot és
espai i el que queda és més semblant a una freqliencia vibratoria que a particules de matéria
solida; és com una nota musical. (Tolle, 2001).

Com diu Tolle, allo no manifestat esta present en el mén com silenci, perdo també impregna la
totalitat de l'univers. Tot el mdn presta atencid a les coses que ocupen espai, perd qui presta
atencié al mateix espai?

D’aquesta manera, a partir d’ara, hem de saber diferenciar entre I'espai matematic i I'espai
vivencial. Aquest darrer espai és, simplement, alla on l'autor deixa la seva petjada, on
interactua i viu. Aquest lloc estara impregnat d’una serie de significacions com estructura i
ordenacid caracteristics de cada espai, que donara a la llum propietats d’un grup social. De la
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mateixa manera, I'espai matematic és aquell definit com un espai susceptible, en les seves tres
dimensions, en metres i centimetres... En aquest sentit, I’espai matematic no té similituds amb
I’espai vivencial. (Friedrich, 1969).

L’ésser huma al caminar per I’espai déna un sentit personal a aquest que desperta l'interes per
aprofitar I'entorn. A més, la immensitat de I’espai crea a I’huma la necessitat de fer punts de
trobada, per aixi poder escurcar distancies.

Tal i com diu Friedrich, llunyania i proximitat sén conceptes psicologics i relatius. No només
podem classificar una distancia longitudinalment parlant, siné que també és un espai mental i
espiritual. Per exemple, no podem saber (a simple vista) en quin cas hi ha més distancia a
recorrer, si en un viatge de Barcelona a Madrid o passar de la ignorancia a la saviesa. El
concepte d’allunyament té un sentit indiferent al punt de vista sentimental.

Tot i aixi, fins i tot en la geografia actual existeix aquesta subjectivitat, ja que elements que
geometricament semblen molt propers, sén dificils o impossibles d’assolir, mentre que d’altres
que semblen molt més allunyats sén molt més assequibles.

Des de la perspectiva abstracte i matematica, I'espai és minim.

il ]

Des de la perspectiva espacial, la geografia actual, la distancia és major.

Font: Hombre y espacio. Otto Friedrich Bollnow (1969) (Analisis Critic)
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Friedrich afirma que, davant d’aquestes grans llunyanies, I'ésser huma crea vies per tal de
comunicar-se entre punts i un lloc especific on desenvolupar-se (habitatge). Aquest autor
personalitza I’espai per a la seva comoditat, tant sentimentalment com fisicament. Comencara
a tenir intimitat i ningu li privara de la seva llibertat. D’aquesta manera creara un vincle
espacial.

7. L’anima. El principi de la consciéncia

Un tema que ens permet finalitzar la primera part del treball i introduir la segona, I'estudi de la
felicitat.

Es curids el terme “anima”. Un concepte que cientificament és, segurament, impossible (és
una de les hipotesis més refutades) pero que, tot i aixi, esta molt acceptat per la societat.
Aquest terme pot ser permet a les persones desenvolupar (o reforgar) I'espai de seguretat i de
por. Es un terme que pot tenir un valor de refugi.

Descartes, per exemple, deia que les persones estem constituits per cos i anima. Els cossos no
son més que maquines ordinaries, perod I'anima no esta subjecte a les lleis fisiques, és una part
del cervell diferent del moén fisic. Pero, on resideix aquesta anima? Doncs, segons el punt de
vista del fildosof, en les profunditats del cervell hi ha un petit organ anomenat glandula pineal,
el qual és considerat la seu central. En aquest es produeixen els pensaments, és la font de la
[liure voluntat. (Mlodinow i Hawking, 2010)

Ja t’ha respost les teves incognites? Evidentment, no. Aquest és el pensament d’un filosof de
fa més de 400 anys. Segurament, la majoria dels lectors no sabrieu definir el concepte d’anima,
o si anima o esperit son el mateix. Arran d’aixd, podem plantejar una série de preguntes per tal
de respondre-les i aixi poder solidificar aquesta imatge a mig fer.

Una de les primeres preguntes ha de ser, evidentment, qué és I'anima? Doncs, segons la
definicié de la Biblia, el terme prové de I’hebreu néfesch i del grec psykjé. El terme en hebreu
es pot traduir com “criatura que respira” i en grec “ser viu”. D’aquesta manera, tots dos
termes es refereixen a la criatura o persona en la seva totalitat, allo que és en acte i no en
poténcia. No tenen res a veure amb allo que portem en el nostre interior i que sobreviu a la
mort del cos.

Es una cosa immortal? Doncs, no. L’anima, certament, pot morir. Alguns passatges biblics ho

demostren. Per exemple, la Biblia diu: “I'anima que pequi, aquella morira” (Ezequiel 18:4, 20,

La Biblia de las Américas)

D’aquesta manera, on es va originar aquesta creeng que I'anima és immortal? Aquesta creenca
no es basa en la Biblia, siné en els grecs. De fet, al Diccionari Enciclopédic del Cristianisme
explica que aquesta concepcid prové dels grecs qui deien que I’home esta separat en dues
parts: cos (s6ma) i anima (phsyché)”.

Per aquesta rad, podem afirmar que I'anima no és aquella imatge que tenen la majoria de les
persones (una espécie d’espectre semitransparent que sobreviu a la mort i va deambulant pel

13



mon) sind tot el contrari. El terme dnima es refereix a la persona en si, en la seva plenitud. Es
un principi de racionalitat. Ddna sentit a algunes incognites vitals i atorga identitat. L’anima, en
altres paraules, és allo que realment som. Ens defineix com a persones. (JW.org, lloc oficial
dels testimonis de Jehova, 2018)

Tot i aixi, des d’'un punt més cientific, al llarg de la historia ha hagut una persona que ha volgut
demostrar I'existéncia de I'anima amb la seva teoria. Duncan MacDougall va ser un metge
molt reconegut del segle XX, i un dels pocs cientifics que afirmava que I'anima existia. Tan
convencut estava de que existia que va realitzar un experiment amb el fi de saber la seva
massa, mitjancant la balanca Faribanks. MacDougall , el mar¢ de 1907, es va dedicar a pesar
moribunds just abans i després de morir. Va descobrir que ’lhome pesava una mitja de 21 gr.
menys just en el moment de la mort. (Valencia Noticias, 2016)

Tot i aixi, 'experiment que va realitzar va ser criticat per falta d’exactitud. L’any 2005 el Dr.
Francis Crick (Premi Nobel 1962), va demostrar que aquesta pérdua era a causa d’un procés
fisic. L’activitat neuronal produeix un camp eléctric que fa que el cos pesi més. Al morir, s’atura
el procés i, per tant, el pes desapareix. Pero perque els animals com, per exemple, els gossos
no tenen aquesta pérdua? També tenen activitat neuronal.

L'experiment de MacDougall és possible perd dubtds. Cadascun és lliure d’escollir el que
vulgui.

En el cas que fos I'anima, aquests 21 grams és el pes que una persona perd durant la mort o el
pes que ha de suportar durant la vida.

ESTUDI DE LA FELICITAT

1. Introduccio

Hem d’acceptar-ho, el terme felicitat no té una cara definida. Aquesta és una peca en
desenvolupament, en continua construccio.

En les seglients pagines, el lector podra llegir sobre les incognites més profundes que s’oculten
darrere del terme. A mesura que aneu avancgant en aquest estudi us adonareu que la felicitat,
pot ser, no és aquella imatge de profund éxtasi que tenim tots al cap, és més que aixo. Durant
les segtients linies s’ha d’arribar a poder captar la vertadera esséncia. Es necessari que el lector
es desfaci d’aquesta imatge confusa que porta a la societat a la ignorancia.

Demostrarem que no hem de buscar la felicitat fora de nosaltres sind tot el contrari, hem de
buscar dins, en el més profund interior. Potser aquesta frase |I’has escoltat més d’una vegada i,
sincerament, no és la que més conveng perd, a mesura que vagis llegint, t'adonaras que
darrere de cada titol no hi ha cap mentida.
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Ara bé, que entens pel terme felicitat? A molta gent (amb més probabilitat d’origen europeu i
en una societat industrialitzada) li vindra al cap la imatge d’'un bon somriure, de bons
moments, d’alegria, d’energia, de ganes de viure. Doncs no és ben bé aixi. Potser alguna de les
caracteristiques de la felicitat és I’éxtasi, perd no és només aixd. Molt poca gent haura pensat
en un home o una dona plorant, pero la veritat és que aix0 també constitueix la felicitat.
Aguesta consisteix a coneéixer-te a tu mateix, en sentir.

Alguna vegada us heu parat un segon de la vostra vida a escoltar, sentir el vostre voltant?
Obriu els ulls, sembla que portem vivint més vides que aquesta! Avui en dia la intel-lectualitat i
la rad estan tan considerades que no fem un altra cosa que pensar, perd no sentim. Potser
aquest és el problema.

2. Definicio i etimologies del terme

Segons el Diccionari d’Estudis Catalans, la felicitat és un estat d’anim plenament satisfet, de
constant goig. Per denotar el concepte felic el llati tenia tres adjectius: fortunatus que vol dir
“satisfet de sort o fortuna”, beatus que originalment volia dir “satisfet de béns o riquesa” i
felix originalment “beneficiat per la fecunditat” (també era aplicat a les terres i els arbres).

Tots tres adjectius es caracteritzen per estar “satisfet, beneficiat”.

3. Que és la felicitat?

Definir aquest terme no és feina facil. Es un concepte que tothom utilitza, perd no
necessariament amb el mateix significat. Per alguns la felicitat prové de gaudir dels plaers. Per
a altres, es troba en la passid i I'entusiasme. Hi ha qui creuen que la felicitat és I’harmonia i la
pau. Que és la felicitat, doncs?

Ja Aristotil, al plantejar-se la mateixa qliestid, va assenyalar que ser felic simplement era el fi
natural de qualsevol individu, de I'existéncia humana. A més, tant ell com Séneca, recomanava
recérrer a la reflexid filosofica per a investigar i orientar aquesta crucial qliestié. Perque si
|"aspiracio a la felicitat és un fi natural de la nostra vida que a tots o la gran majoria acceptarien
com una cosa evident, la qlestié es complica quan intentem definir en qué consisteix aquesta
felicitat, aquest estat emocional estable que ja els grecs anomenaven eudamonia.
(Gracian, 2000)

Epicur ja tenia la seva idea sobre la felicitat basada en el concepte del plaer, el principi i el fi de
la vida feli¢c. El summum del plaer per a ell consisteix en la pura i simple destruccid del dolor i
en el poder d’assolir I'absencia de pertorbacié. La virtut que condueix a aquest estat de plaer
és la saviesa que sap dosificar les mesures dels plaers. (Antinez, 2004)
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Imaginen que hi ha dos tipus de felicitat: la més alta, que és la que envolta a la divinitat, no
coneix alternances, i I'altra que varia amb I’adquisicio i la perdua dels plaers.

Epicur

Ja en el mén roma, Séneca ataca el pensament epicuri en el seu tractat De vita beata
anteposant la virtut del plaer. (Gracian, 2000)

Tots volen viure felicment, germa, pero al considerar qué és allo que produeix una vida felic
caminen sense rumb clar. Doncs no és facil aconsegquir la vida felig, ja que un es distancia tant
més d’aquesta com més entossudiment avanga...

Séneca

Segons Robert Mirashi, << la vida feli¢ implica una experiéncia qualitativa on es donen cita la
satisfaccié i el significat, és a dir, la densitat d’'una presencia d’acord amb ella mateixa i la
coherencia d’un sentit desitjat i realitzat >>. En canvi, un moment de felicitat ens sembla un
moment robat a la tirania del sentit, la desaparicid provisional de la inquietud. Estar contents,
riure o fer una abracada a un ésser que amem no vol dir res, perd ens ddna plaer. Per que la
felicitat necessitaria un sentit com un coix la seva crossa? Doncs pot ser la felicitat més gran és
aquella que té un alt grau d’arbitrarietat, la que ens cau a sobre com un do del cel, suspen el
curs del temps i ens deixa desconcertats, meravellats. (Bruckner, 2000)

Tal i com diu Bruckner, si la felicitat fos realment, com no deixen d’insistir-nos, el desig més
valuds de tots, com s’explica que tants homes, quan estan a punt d’assolir-la, I'intenten
destruir com si pressentissin que aquesta victoria seria pitjor que el fracas? La resposta és
clara: assolir la felicitat vol dir assolir el teu fi natural.

Si per una nit, per miracle, es complissin tots els nostres anhels i desitjos, ja només voldriem
morir-nos: per aixd la immortalitat que asseguren les religions és, sobretot, una eternitat
d’embrutiment.

Viure per a la felicitat és viure per a uns pocs moments i llencar tota la resta. Segons Bruckner,
estem condemnats a maleir i acceptar la banalitat: és el precipici que ens fa perdre i la boira
conductora de la llum.

D’aquesta manera, assolir la felicitat és possible perd no recomanable. El que hem de fer és
guiar les nostres vides el més a prop d’aquesta felicitat per tal de sentir un constant goig i
benestar. Aquest cami que permet controlar les nostres experiencies internes és explicat per la
cultura oriental.

Des d’aquest punt més oriental, la felicitat es defineix com una qualitat que va més enlla d’un
estat d’anim. Es refereix a un estat d’harmonia interna o sensacié de benestar constant. No té
aquell caracter emocional i efimer de satisfaccié tal i com es concep |'alegria (tema que
explicarem posteriorment).

Segons els orientals, la gloria suprema de I‘evolucié humana no resideix en la nostra capacitat
per raonar i pensar, tot i que aixo ens distingeix dels animals. L'intel-lecte, com l'instint, és
simplement un punt més del cami. El nostre desti final és reconnectar amb el nostre Ser
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essencial i expressar-nos des de la nostra realitat, en el mdn fisic ordinari, moment a moment.
En altres paraules, comencar a ser conscients del present. (Tolle, 2001)

Segons Tolle, la nostra canviant consciéncia, la nostra tendéncia a agafar la ruta de menor
resisténcia sense estar plenament desperts al moment present, crea un buit. | la ment lligada
al temps, que ha sigut dissenyada per ser una serventa Util, compensa aquest buit proclamant-
li el somni. Com una papallona que voleteja de flor en flor, la ment s’aferra a les experiéencies
passades o, projectant la seva pel-licula casolana, anticipa allo que esta per venir. Poques
vegades ens trobem descansant en la profunditat oceanica de I'aqui i I'ara. Perque és aqui —
en l'ara — on trobem el nostre vertader Jo.

D’aquesta manera, algunes de les segiients linies estaran inspirades en informacions orientals,
un camp molt profund i poc reconegut.

3.1 El budisme

El seglient apartat esta escrit amb la intencid que el lector es pugui fer una mera aproximacio a
aquesta tradicid tan antiga. Aixo és necessari pel fet que la part practica del treball estara
orientada a aquest mén. D’aquesta manera, un es pot fer una imatge solida del que és el
budisme. Trobareu dos apartats més (de la mateixa tematica) durant les posteriors pagines.

L'inici del budisme resideix a I'india, quan el princep Siddharta Gautama (Buda) va abandonar
el seu palau per a convertir-se en I'll-luminat, i d’aixo ja fa vint-i-cinc segles. Durant tot aquest
periode, es va estendre per tota la geografia d’Asia de forma imparable. (Minguez, 2016)

Des dels seus origens fins al moment actual, el budisme i el cristianisme han sigut dues
vigoroses corrents d’espiritualitat i cultura que s’han desenvolupat de forma totalment
independent amb mutu desconeixement i indiferéncia.

Segons Minguez, les reaccions dels primers cristians en els seus contactes amb el budisme
oscil-len entre la més profunda admiracid i I'absolut rebuig. En el nostre afany d’assimilar allo
diferent a parametres coneguts, alguns l'arriben a equiparar a un catolicisme degenerat,
mentre que altres com, per exemple, Emerson, mencionen que “remuntant-se a les seves
fonts, les grans concepcions del budisme son, en el fons, I'expressid necessaria i estructural de
I’esperit huma”, donant a entendre la seva admiracié davant del budisme.

Des d’aquests primers contactes i aproximacions al mén budista persisteix, fins avui mateix, la
gran poléemica sobre si a aquesta antiga tradicid s’ha de considerar com a una religid, una
filosofia o, simplement, un métode de vida étic. Tal i com diu Minguez, aquesta gran polémica
només ha sorgit fora de I'ambit budista com a conseqliéncia, sense cap dubte, de I'absencia de
creenca en un Ser Suprem, creador i sostenidor de I'univers.

Minguez afirma que Buda sempre va insistir a deixar clar la seva condicié humana i advertir
qgue no era un Déu, ni tan sols un profeta. Ell només era un individu que, vivint en un ambit
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luxds i rodejat de comoditats materials, aclaparat per la consciéncia del dolor del mén, va
abandonar tot el que tenia per indagar en les causes, origens i raons d’aquest dolor universal
fins a trobar una resposta. D’aquesta manera, es va convertir per als seus seguidors, amb el
transcurs del temps, en el més alt ideal de I'ésser huma: la combinacid perfecta entre
I'autentica saviesa i la més profunda compassid.

Es per aixd que els budistes intenten buscar la “il-luminacié”, que és un estat en el qual
desapareixen les pors, les afeccions i el sofriment de I'ésser huma. El budisme, en altres
paraules, és un cami d’ensenyaments practics. Les practiques budistes com, per exemple, la
meditacid, son un medi perqué un mateix es transformi, desenvolupant aixi les qualitats de
consciéncia, bondat i saviesa, els tres pilars de I'equilibri i, per tant, de la felicitat.
(Casatibetbcn.org)

Es important insistir que el budisme és un cami de perfeccionament interior de I'individu. Una
opcié completament personal. Minguez diu que per a viure-ho, l'individu pot optar per retirar-
se a una cova, o viure en el mén com un més, perfectament adaptat al seu entorn. No
necessita canviar els seus habits alimentaris, ni vestir cap mena de roba especial que diferencii
o modifiqui el nostre aspecte exterior (excepte els monjos), ja que no s’oposa a cap
avancament de la ciéncia.

4. On va sorgir la felicitat? Els seus inicis

Es curids pero, realment, la felicitat sempre ha estat entre nosaltres. Podriem dir que aquesta
és un mecanisme evolutiu que portem imprés en els nostres gens. Des que I'ésser huma
trepitja la Terra, sempre ha intentat d’'una manera o altra trobar la felicitat, i d’aixo ja fa
400.000 anys. Segons els cientifics, si aquests primers individus no s’haguessin sentit satisfets o
no haguessin intentat aconseguir-ho, s’haurien autodestruit, haurien perdut l'interes per la
procreacid i, probablement, s’haurien extingit. (Lavanguardia.com, 10/07/2010)

Tot i aixi, aquest terme és molt indeterminat. En cada moment historic, el concepte ha tingut
un enteniment completament diferent. Per exemple, per a un jove d’avui dia — en una societat
industrialitzada amb totes les necessitats cobertes — és possible que tres quilograms menys
representi la felicitat. En canvi, per a un jove del segle XVII — en una societat acostumada a la
penuria — tres quilograms menys podria representar una autentica desgracia. Sigui el que sigui,
qualsevol individu intenta buscar la seva felicitat. (Lavanguardia.com, 10/07/2010)

Tot i que podem donar per fet que tenim dret a ser felicos, es tracta d’una idea bastant recent,
concretament de la Il-lustracid, en el segle XVIII. Tot i aixi, com afirma el famés aforisme de
Saint-Just, la felicitat mai ha sigut una nova idea en Europa: i des dels origens, fidel a la seva
heréncia grega, el cristianisme ha reconegut I'aspiracié d’aquesta idea. El tema de la felicitat
prové del cristianisme, pero es desenvolupa en contra d’aquest. (Bruckner,2000)

Es en I'edat mitjana quan el terme felicitat comenca a tenir més registre. Tal i com diu
Bruckner, aquesta época esta caracteritzada per una forta passio per la vida, no es permetia el
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dubte, ja que només existia Déu, lluny d’ell no hi havia res, en altres paraules, havies
d’entregar la teva vida, ja que aquesta era una porcié insignificant comparat amb el poder que
et podia donar el Gran Senyor.

D’aquesta manera, sense adonar-nos, la felicitat s’ha situat fora de I'abast de les mans de
I’'home, lluny d’allo terrenal. Ara la felicitat pertany a I'ahir o el dema, a la nostalgia o
I’esperanca, perdo mai en el present. El temps es converteix en la principal angoixa (tema el
qual tractarem amb més deteniment més endavant).

| amb el temps arriba la mort. Segons Bruckner, la mort fa de la salut una prorroga, de la gloria
una quimera. Aquesta s’infiltra en I'aire que respirem, en els aliments que ingerim. La mort
gue ens amenaca a cada instant ens porta a la infelicitat. El temps i la mort es converteixen en
els enemics de I’"home, ja que produeixen sofriment, dolor i por. A partir d’aquest moment, els
petits moments de felicitat no importen, sén efimers.

Tal i com diu Bruckner, va ser tot un enginy per part de |'església inventar en el segle Xll la
nocio del Purgatori, aquella gran sala d’espera, un lloc entre el Paradis i I'Infern que permet als
homes de vida mediocre on saldar els seus deutes. Aquesta modificacié de la geografia del
més enlla evita el desanim, refreda la historia humana. La vida es converteix en un obstacle i
“p

condicié de “I'alliberacio”.

Aquesta creacié d’un horitzé obliga als homes a comportar-se de manera correcte. Es un
tranquil-litzant psicologic que permet al pecador no sentir les flames de I'Infern als seus talons
guan trenca una prohibicid. Segons Bruckner, aquesta passié de salvacié preval sobre el desig
de la felicitat.

5. Lalocalitzacio de la felicitat al cervell primordial

Fa anys, el cientific Isaac Newton volia descobrir els mecanismes mitjangant els quals una
percepcié visual de l'univers es transforma en la gloria els colors. Colors que no hi ha a
I"'univers, sentiments que brollen d’aquesta percepcioé visual. En I'actualitat ja coneixem, amb
precisio, el recorregut que segueix la trama codificada des que un fotd impacta en la retina fins
que arriba a unes neurones determinades del cervell. Perd encara desconeixem la major part
del que s’esdevé després. Tot i aixi, les técniques modernes de ressonancia magneética
permeten identificar les zones cerebrals activades per una percepcid, un sentiment o una
emocio. (Punset, 2005)

Segons Punset, en el mén de la ciéncia, on la felicitat es pot registrar com una emocid, existeix
una zona del cervell on es gestionen aquestes impressions. D’aquesta manera, la seu central
de les emocions és el barri primitiu del cervell. S’anomena cervell reptilia perque ja estava ben
configurat en els primers mamifers: és un conjunt d’estructures nervioses conegut com a
sistema limbic, que inclou I'hipocamp, la circumval-lacié del cos callds, el talem anterior i una
zona en forma d’ametlla anomenada amigdala. Aquesta darrera zona és el principal
intermediari de les emocions. Cada vegada que algu reacciona davant d’una expressio facial,
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I'amigdala esta donant les primeres veus d’alarma. Lesionar I'amigdala és la manera més
segura d’aconseguir que una persona es quedi sense capacitats emocionals.

Tal i com diu Punset, és cert que I'amigdala exerceix altres funcions a més de gestionar les
emocions, i que no actua sola. En altres paraules, també s’utilitza per prendre decisions. La
neurociéncia ha descobert que hi ha dos canals per prendre decisions: un de lent i precis, i un
altre de rapid i térbol. La manera lenta pero precisa es basa en la logica, i la manera rapida i
terbola, en les emocions. La diferéncia d’aquest Ultim cas respecte el primer és I'absencia del
mecanisme conscient.

Hpocanpo

Font: El viatge a la felicitat, Eduard Punset

6. Les limitacions del cervell

Una altra rad interna de la infelicitat s’ha de buscar en les limitacions del cervell. Hem
sobreestimat repetidament — potser enduts per I'afany ridicul i prepotent de diferenciar-nos
de la resta d’animals — la singularitat del nostre cervell. La veritat, no obstant aix0, és una altra.
El cervell té serioses limitacions, perfectament comprensibles si es pensa en la seva situacio.
(Punset, 2005)

El cervell, com diu el neuroleg Rodolfo Llinds, catedratic de Neurociéncia de la Universitat de
Nova York, es troba absolutament a les fosques. Segons Punset, I’Unica manera que té de fer
conjectures sobre qué passa a |'exterior és interpretant, bé o malament, els missatges
codificats que li arriben pels ulls, les orelles i les cél-lules gustatives, deteriorades i forcades a
recorrer a les cél-lules olfactives, més sofisticades que elles, per definir el gust de les coses. No
és estrany, en aquestes condicions, que les reflexions del cervell magnifiquin o subestimin la
realitat exterior, amb el conseglient impacte negatiu sobre les emocions i les conductes de
I'individu. Els fisics acostumen a dir que un noranta per cent de la realitat és invisible.

Tal i com diu Punset, els grans neurolegs com Richard Gregory afirmen que <<el cervell no
busca la veritat, sind que elucubra per sobreviure>> . Ateses les circumstancies, no és estrany
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qgue a vegades la informacidé no es classifiqui bé. En altres paraules, enfront d’una realitat
inabastable en tota la seva extensio, el cervell crea un model abstracte i gairebé perfecte. Com
es pot esperar, la comparacio del resultat poques vegades resulta afalagador, ja que mai no
arriba a aproximar-se del tot al model abstracte i idealitzat. El resultat és una insatisfaccié
constant que esta en la base de la depressid generalitzada.

Segons Punset, aquesta limitacié del cervell per estructurar les experiencies viscudes ha donat
donar lloc a un dels cossos més solids en el mén de les terapies antidepressives: les
anomenades “terapies cognitives”. Cada persona té una manera de propia de pensar,
d’estructurar les seves experiéncies i algunes ho fan sempre amb uns prejudicis contra ells
mateixos.

Precisament perqué esta a les fosques, el cervell necessita tenir constantment la sensacié que
controla la situacid, que tot té una explicacid. Segons Punset, prou incertesa hi ha sobre la
percepcié de 'univers exterior perqueé el cervell accepti que perd el control! Pero la realitat és
que a vegades el perd. Aqui es troba, amb tota probabilitat, la rad de la infelicitat i la
depressio.

7. El telomer. La font de I’eterna joventut

Els éssers humans, davant de la finitud de la vida i I'inevitable envelliment, han anhelat la vida
eterna i per assolir-la s’"han obstinat a buscar la font de I'eterna joventut. Aquesta cerca
permanent ha sigut motiu de moltes ficcions, les quals han generat mites i llegendes al llarg de
tota la historia de la humanitat. Es només a partir del desenvolupament de la ciéncia quan
aquesta incognita ha comengat a ser resolta. Actualment, es considera que la clau de
I’envelliment esta en el procés de la divisié cel-lular i en el rellotge biologic que controla la vida
de cada cel-lula, el telomer. (Arvelo, Morales, 2004)

Aquests telomers s’ubiquen en els cromosomes. Els cromosomes sén organuls en forma de
filament que es troben dins del nucli d’'una cél-lula i que conté material genetic. D’aquesta
manera, els telomers, concretament, estan en els extrems d’aquests cromosomes (les zones
vermelles de la fotografia). (Rojas, 2016)

Segons Elisabeth Blackburn, Premi Nobel en 2009 per la seva aportacié en aquest tema, els
telomers mesuren I’edat biologica de I'ésser huma. Tal i com diu Rojas, la gent malalta, aquells
gue pateixen cancer o, simplement, la gent que acostuma a estar estressada tenen el telomer
més curt que la majoria. D’igual manera, aquelles persones que es mantenen sanes el tenen
més llarg. Si escollissim a dues persones a |'atzar podriem saber, amb precisié, qui té millor
salut mesurant els telomers.

Rojas afirma que el més important de tot és que I'optimisme i la il-lusié allarguen els telomers,
i per tant, la felicitat, el benestar o I'optimisme sén una garantia de salut per a la vida. Amb
aixo volem demostrar que, realment, la felicitat no és només un estat mental que atorga plaers
momentanis, sind que realment és beneficids pel cos, per a la vida.
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Segons Rojas, avui en dia esta demostrat que aquelles persones que sdn capaces de mirar la
vida des d’un punt de vista més optimista (perque la felicitat no és allo que ens passa, sind com
interpretem alld que ens passa) poden canviar els seus gens. Aquest nou concepte es
denomina epigeneética. En altres paraules, la nostra forma d’enfrontar la vida canvia els
nostres gens i, per tant, allarga el nostre temps.

Font: Definicion.de/telomero

8. L’exercici vil del poder politic

Les anomenades societats complexes — en les quals vivim — estan basades en el coneixement i
en un grau d’interconnectivitat, que les fa molt vulnerables. Es podria dir que, lluny de
gestionar una societat de coneixement , estem gestionant la ignorancia. Sobren exemples de
fins a quin punt els politics es limiten a gestionar la ignorancia en els altres. (Punset, 2005)

Doncs bé, segons Punset, en les societats complexes es donen tres factors que nodreixen la
infelicitat: I'exercici vil del poder politic, la divergencia entre els indexs de creixement
economic i de la felicitat, i el que Punset anomena <<la societat de les avaries>>.

Tal i com diu Punset, Charles Darwin descrivia aixi els signes fisics de la por: els ulls i la boca
oberts, les celles arrufades, els musculs paralitzats i una respiracid sostinguda amb acceleracid
del pols. Sén els senyals inequivocs d’aquesta emocid basica que es troba en I'origen de I'art, la
religio o la politica des de fa uns trenta mil anys.

La tesi d’aquest capitol és que la felicitat, segons Punset, és ni més ni menys que I'abséncia de
por.

Segons Punset, és insolit que dues de les tres invencions més sofisticades de la ment humana —
la religid, la politica i I'art, a les quals es podria afegir la ciencia — nascudes per protegir als
individus de la por, s’hagin tornat instruments de terrors indescriptibles. La recepta per a una
convivencia felic que proposa Platé a la seva Republica I'any 375 aC, a qualsevol analista
modern li semblaria sadisme. Gairebé vint segles després, el 1515, Tomas More suggeria que
s’hauria de forgar la gent a abandonar la seva casa perque no s’emocionés amb els objectes i
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records acumulats. A la Ciutat de Déu, escrita el segle V per sant Agusti, descrivia el triomf de
I’anima sobre el cos a I'altra vida: <<El plaer de morir sense pena bé val la pena de viure sense
plaer>>. D’aquesta manera, els humans mai han trobat un cami per poder assolir la felicitat en
la politica ni la religid.

Font: Nodal.com/el-periodismo-vil-y-la-politica-abyecta

9. Empatia i Ecpatia

En la 22 edicié (DRAE, 2001) la definicié d’empatia es defineix com “La identificacié mental i
afectiva d’un subjecte amb I'estat d’anim d’un altre”. En altres paraules, podem dir que és un
instrument que permet a lindividu sintonitzar amb la freqiiéncia emocional- en el sentit
metaforic — d’una persona. L'empatia permet reproduir interiorment els sentiments per tal de
comprendre. Aquesta és la base fonamental per establir relacions intimes i constitueix el
principi de connexié entre els éssers humans. Es evident que necessitem practica per regular la
capacitat empatica, no només en el sentit d’augmentar-la i aplicar-la de manera natural, sind
també de limitar la seva expressié quan aquesta és perjudicial. Aquesta nova habilitat és
denominada Ecpatia, del grec ek-patheia, literalment “sentir fora”. Aquesta no és el mateix
que la fredor, sind que és una accid mental positiva compensadora de I'empatia. (Gonzalez,
2004)

Com diu Gonzalez, viure sense tenir en compte els altres, a part d'impossible, ha de ser molt
avorrit. Qualsevol persona centrada en si mateixa s’adonara de que viu envoltada d’enemics
en un moén pervers. Tenir en compte a la resta és adonar-se que tots tenen el seu propi centre,
el seu punt de vista. Pero també és possible pensar en la resta sense deixar d’estar centrat en
un mateix. Aixo passa quan intentem imposar la nostra idea d’alld que és bo per a nosaltres,
sense abans haver escoltat els desitjos de I'altra persona. Aquesta és una técnica segura per
sembrar el caos i recollir rebel-lia.

L’empatia ens permet endinsar-nos en les emocions de I'altre deixant enrere el nostre centre.
Tot i aixi, aquesta no s’ha de confondre amb el contagi emocional. Es en aquest moment on
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entra el paper de I'ecpatia. Aquesta ens protegeix de la inundacié afectiva, un perill que tenen
les persones excessivament empatiques.

Segons Gonzdlez, la realitat és la mateixa per a tots, pero cadascu té la seva perspectiva. No
serveix canviar un punt de vista per un altre, sind que també hem d’acceptar la possibilitat que
existeixin varis simultanis. Amb aquest simple fet ens podem allunyar prou com per donar pas
a un esquema que inclou (quasi) totes les perspectives. Per practicar aquest canvi de punt de
vista és recomanable trobar-nos amb gent amb les que no ens entenem o que les seves idees
ens semblen inacceptables.

Font: lamenteesmaravillosa.com

10. Laresiliéncia

L'interes per aquest camp psicologic és relativament proper, ja que ha sigut en els ultims anys
guan ha cobrat una gran rellevancia. Aquesta inclinacié cap aquest sector prové de diversos
estudis que indiquen que hi ha nens que, tot havent passat per circumstancies dificils,
extremes o traumatiques en la infancia, com el maltractament, guerres, etc., no desenvolupen
problemes de salut mental, abusos de drogues o conductes criminals. (Becofia, 2006)

El terme resiliencia prové del llati, de la paraula resili que vol dir tornar enrere, tornar d’un salt,
rebotar. Els diccionaris entenen per aquest terme la resisténcia d’un cos a la ruptura per un
cop. La fragilitat d’'un cos decreix I'augmentar la resiliéncia.

Tot i aixi, segons Becoia, un dels grans problemes d’aquest terme és la seva definicio, sobre al
qual no hi ha un complet acord. Malgrat aix0, tots estem d’acord de que quan ens referim a
aquest concepte assumim que implica competéncia o un positiu i efectiu enfrontament en
resposta al risc o a I'adversitat. Bartelt (1996), considera a aquest concepte dificil d’expressar,
aixi com d’especificar empiricament i molt relacionat amb mesures d’exit en condicions
d’adversitat. La definici6 més acceptada és la de Garmezy (1991) que la defineix com <<la
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capacitat per a recuperar-se i mantenir una conducta adaptativa després del abandonament o
la incapacitat inicial al iniciar-se un esdeveniment estressant>>.

Segons Becofia, el concepte de resiliencia no implica tant una invulnerabilitat a I'estres sind
I’habilitat d’un individu per adaptar-se o recuperar-se d’esdeveniments negatius. D’aquesta
manera, ser resilient no significa que la persona no tingui dificultats o dolor sind que
simplement sap encarar el problema de forma positiva. De fet, és normal que el cami a la
resiliencia impliqui un dolor emocional considerable. La resiliencia no és un tret que un
individu té o no té. Comporta conductes, pensament i accions que, amb tota seguretat, es
poden aprendre i desenvolupar.

Els factors que promouen la resiliéencia s’agrupen en tres grans categories: els tributs
personals, el recolzament del sistema familiar i el recolzament de la comunitat.

Segons Becofia, els atributs personals sén els derivats d'una autoestima consistent, i en sén
set: la introspeccio, la independéncia, la capacitat de relacionar-se, la iniciativa, I'humor, la
creativitat i la moralitat. L'ambit familiar té la maxima importancia per a promoure la
resiliencia quan s'és jove, i per a fer-ho és important que hi hagi una bona relacié entre els
adults que cuiden del nen i que els pares es preocupin per ell, sapiguen marcar una estructura,
marcar uns limits i crear expectatives. Pel que fa als factors protectors de la comunitat s'hi
troben les bones escoles, les organitzacions socials, els bons serveis socials d'emergencies i els
alts nivells de seguretat publica. En referencia a aquest apartat, es pot veure que és important
també que I'Estat gaudeixi d'un equilibri economic, ja que en moments com els actuals en els
quals s'estan duent a terme varies retallades economiques derivades a causa d‘una profunda
crisi, la gran majoria dels factors protectors de la comunitat se'n veuen afectats.

11. Sobre la formula: com van les coses?

“Com van les coses?” possiblement és la pregunta més recurrent del mén. Diariament ens
formulem aquesta questid, pero no sempre ha sigut aixi. Els homes no sempre s’han saludat
d’aquesta manera al llarg de la historia. Simplement no es saludava de la mateixa manera a un
pagées que a un feudal. Perque la férmula “Com van les coses?” aparegui, es va haver de deixar
enrere la relacio feudal i entrar en I'’era democratica. En aquesta darrera era existia una
igualtat entre individus. (Bruckner, 2000)

Amb aquesta pregunta sotmets a la persona a un profund examen que obliga a exposar la
veritat del seu ser. A més, vivint en un moén que fa del moviment un valor canodnic, interessa
que les coses << vagin>>, encara que no se sapiga on.

Pero al cap i a la fi, tan bé ens van les coses? No estarem decorant-les? Tal i com diu Bruckner,
aquesta és la rad per la qual molta gent esquiva la resposta i talla d'immediat, suposant-li a
I'altre la suficient delicadesa per a desxifrar en el seu <<doncs van>> o <<van tirant>> un
discret abatiment. Perd, per qué han d’anar les coses? Amb aquesta pregunta estem obligats a
justificar-nos cada dia.
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Segons Bruckner, som tan opacs amb nosaltres mateixos que la resposta a aquesta qliestio ja
no té sentit, ni tan sols com a formalitat. Tot i aixi, el compliment <<avui sembles en plena
forma>> et cau a sobre com una pluja de mel, ens treu el nostre costat bo de les coses. En
canvi, la frase <<tens mala cara>> és com un tret en el pit. Ens arrenca I'espléndida posicié on
estem i ens fa baixar el cap per tal que les altres persones no vegin aquesta “ennuvolada cara”.
Aix0 demostra que som ignorants i la capacitat que tenim de ser influits. Petits obstacles que
no ens permeten assolir la felicitat.

En definitiva, <<com van les coses?>> és |la pregunta més trivial i profunda possible. Pero, que
importa? Hem de contestar <<bé>> per cortesia i civisme i passar a una altra cosa.

12. La saviesa del teu cos

Tot i que hem dit que el cervell té serioses limitacions, hem de sentir-nos meravellats per les
increibles funcions que té el nostre cos.

La ciencia medica occidental ha considerat a I’'home com una entitat separada, al marge de la
naturalesa. Aquest és un dels errors més grans que s’han comes. L'home és part de la
naturalesa; la seva salut no depén d’una altra cosa que de sentir-se comode amb la naturalesa.
(Osho, 2010)

Segons Osho, una cosa primordial que hem de comprendre és que el cos sempre esta disposat
a escoltar-te, perd mai has parlat amb ell, mai t"has comunicat amb ell. Ell et serveix, i ho fa de
la manera més intel-ligent possible. Per exemple, I'aparell digestiu fa miracles. Segons els
cientifics, si nosaltres haguéssim de fer tot el que fa el nostre petit aparell digestiu, el d’un sol
home, necessitariem una gran fabrica per convertir el menjar en sang, classificar tots els
elements i enviar aquests als distints llocs on sén necessaris.

Segurament hauras escoltat parlar dels alquimistes, homes que intentaven transformar metalls
basics en or; el teu cos ho fa molt millor: transforma en sang o en ossos totes les porqueries
que lillances. Tal i com diu Osho, no només la transforma en sang i en 0ssos, sind que amb tots
els elements nocius que entren en el teu cos desenvolupa el cervell. Del gelat, de la Coca-Cola
segueix formant el teu cervell! | aguest pot donar origen a un Rutherford, un Albert Einstein,
un Buda... Adoneu-vos del miracle!

Segons Osho, el cervell, una cosa tan petita, tancada en un crani, pot contenir totes les
biblioteques del mdn. La seva capacitat és quasi infinita. Si volguéssim fer un ordinador amb la
mateixa capacitat necessitariem un enorme espai per fer-lo funcionar!

A més a més, és imprescindible saber que ment i cos no sén duess entitats diferents. Son dues
parts d’una totalitat. Tot el que fas fisiologicament afecta a la ment. Com tot el que fas
psicologicament afecta al cos. Tal i com diu Osho, existeix una teoria de William James que en
la primera meitat del segle XX semblava absurda perd que en cert sentit és correcta.
Normalment es diu que quan tens por vols fugir, o que si estas furids se t'enrogeixen els ulls i
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comences a colpejar. No obstant aix0, James va proposar tot el contrari. Va dir que és per
correr pel que sentim por i que és perque els teus ulls s’enrogeixen i comences a colpejar pel
gue sents ira. Tot i aixi, amb el simple fet de respirar fons comprovaras que en realitat no sents
ira. Resulta impossible sentir-la per dues raons: en primer lloc, I'ira necessita un ritme
particular de respiracid, un ritme caotic. En segon lloc, la ment es desplacga. Si respires fons el
cos no es troba optim per enfurir-se.

D’aquesta manera, tal i com diu Osho, el primer pas per comencar a controlar I'estat de
benestar constant és saber controlar cos i ment. Dues entitats que, segurament, mai t’has
parat a pensar en elles.

13. El major obstacle per experimentar la realitat

El major obstacle és la identificacié amb la nostra ment, la qual fa que el pensament es torni
compulsiu. En altres paraules, no poder deixar de pensar és una malaltia terrible, perd no ens
donem compte pel fet que tothom la pateix i, per tant, es considera normal. Aquest soroll
constant dins del teu cap t'impedeix assolir la quietud interior del nostre Ser'. A més a més,
amb el temps, desenvolupa un fals “Jo” fabricat per la ment, que porta amb ell por i sofriment.
(Tolle, 2001)

Ja el filosof Descartes creia haver trobat la veritat fonamental quan va anunciar el seu
aforisme: <<Penso, després existeixo>>. De fet, va intentar anunciar a tots els individus I'error
més basic: equiparar el pensament amb el Ser, i la identitat amb el pensar.

Tal i com diu Tolle, els pensadors compulsius, és a dir, quasi tota la gent, viu en un estat
aparent de separacio de l'autéentic present amb continus problemes i conflictes. Aixo vol dir
gue quan un individu assoleix el control del la seva ment, entra en un estat de totalitat, de pau
constant. Adquirir aquest estat és treball, pero és el final del sofriment, de I'horrible
esclavitud.

Aguesta identificacid amb la ment crea una pantalla opaca de conceptes, etiquetes, judicis i
definicions que bloquegen tota la vertadera relacié. Aquesta pantalla s’oposa entre nosaltres i
nosaltres mateixos. Segons Tolle, ens oblidem que, sota el nivell de les aparences fisiques i de
les formes separades, som un amb tot el que som. Amb el verb “ens oblidem” es vol fer émfasi
en que ja no podem sentir la unitat com una realitat en si mateixa.

Quan una persona va al metge i diu: <<Escolto una veu dins del meu cap>>, és probable que
I’enviin al psiquiatra. La veritat és que, d’'una manera molt similar, practicament tot el mén
escolta continuament una veu al seu cap: son els processos de pensament involuntaris que no
saps que pots detenir. Segons Tolle, és probable que anant pel carrer ens hagim trobat amb
una persona <<boja>> que parla sense parar o que es murmuren coses a si mateixos. Doncs
aixo no és molt diferent del que tu i totes les persones <<normals>> fem, excepte que no ho
diem en veu alta. Aixo es deu al fet que la veu ja és part de la nostra ment condicionada, que
és el resultat del nostre passat personal i del context mental col-lectiu que has heretat.
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Pero no tot sén males noticies. Segons Tolle, ens podem alliberar de la nostra ment, ja que
aquesta ens esta utilitzant. Estem identificats amb ella inconscientment. La llibertat comenca
guan ens adonem que realment no som |’entitat posseidora, sind el pensador. Saber aixo ens
permet observar el problema des d’altre punt de vista. En el moment en el qual comencem a
observar al pensador, s’activa un nivell de consciéncia superior. D’aquesta manera ens adonem
de que hi ha un nou regne d’intel-ligeéncia més enlla del pensament, i que el pensament no és
més que una infima part de la intel-ligeéncia. Comencem a despertar.

Per aix0 el primer que hem de fer és escoltar tan freqlientment com sigui possible la veu que
parla dins del nostre cap. Hem de posar atencié especial a qualsevol patré de pensament
repetitiu. Aixo és el que s’anomena <<observar al pensador>>, una manera diferent de dir:
escolta la veu de dins del teu cap, estigues alla com a preséencia que testifica. Tal i com diu
Tolle, quan escoltem aquesta veu hem d’escoltar-la imparcialment, és a dir, no jutgis. No
condemnis el que escoltes, perque aixo significa que la mateixa veu ha tornat a entrar per la
porta del darrere. Poc a poc, us adonareu d’aixo: la veu esta alli i jo estic aqui, observant.

D’aquesta manera, quan escoltem un pensament, no només serem conscients del pensament,
sind també de tu mateix com a testimoni del pensament. Segons Tolle, comengarem a
desenvolupar una preséncia conscient — el nostre jo profund —i el pensament deixara de tenir
poder sobre nosaltres. Ja no estas condicionat per la teva ment perqué no t'identifiques amb
ella.

Poc a poc, segons Tolle, el pensament es va dissolent i comencem a experimentar petits
moments de discontinuitat en el corrent mental, moments de pau. Pot ser al principi sén pocs
segons perd amb el temps s’aniran prolongant. Aquest és el principi de la unié amb el Ser. Es
un estat de consciencia molt més alerta, d’estar plenament en el present.

=/

13.1 El mon de la meditacio

La paraula “meditar” en la nostra societat té diversos significats. Tot i aixi, etimologicament
prové del llati meditari que vol dir “reflexionar”, “pensar en alguna cosa”, “estudiar”. Per aixo,
guan mencionem la paraula meditar estem senyalant que reflexionem sobre una idea, sobre
una lectura, etc. En canvi, en Orient, el concepte déna totalment la volta. La meditacié alla es
refereix a algunes practiques formals, I'objectiu de les quals és observar la ment, portant-la a
la concentracié en un sol punt, ja sigui un objecte o en els mateixos continguts (els
pensaments) mentals. Generalment, confonem la ment amb els seus continguts. La nostra
ment no és el que pensem. Hem d’arribar a poder dominar el pensament, cosa que per a
algunes persones sembla impossible. Per a la gran majoria, aquests pensaments venen i es fan

“carrec” de la ment. (lanantuoni, 2004)

Segons lanantuoni, meditar, per a les tradicions orientals, no és pensar en alguna cosa sind
que pel contrari, és deixar-nos estar en perfecta calma per poder-nos observar a nosaltres
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mateixos. Es |'experiéncia d’observar el nostre cos i la nostra ment sense jutjar-los. Per aixo, no
és alguna cosa que s’apren, sind que és deixar sorgir allo que som sense interferir en aixo.

Hi ha moltes coses que en la vida que estan més enlla del nostre control. Tot i aixi, podem fer
acte de consciéncia i comencgar a dominar els nostres estats d’anim. Segons el budisme, aixo és
el més important que podem fer. A més, aquesta tradicié tan antiga afirma que aquesta accié
és |"Unic antidot real per a les nostres penes personals, les ansietats, temors, odis i confusions
generals que acusen la condicié humana. (Budismovalencia.com)

La meditacid és un medi de transformar la ment. Les practiques budistes sdn técniques que
fomenten i desenvolupen la concentracid, la claredat, la positivitat emocional i el potencial
mental. Al participar en aquestes practiques, aprens els patrons i habits de la teva ment amb el
fi d’acabar dominant-la i cultivar en ella formes de ser més positives. En altres paraules, la
meditacid és un mitja cap a I'autoconsciencia. Pot tenir un efecte transformador i conduir a
una nova comprensio de la vida. (Budismovalencia.com)

Alguns diuen que la meditacid no és necessaria perque les experiéncies constants de la vida
son suficients per a formar el nostre cervell i, en conseqiiéncia, la nostra manera de ser i
actuar, i no hi ha dubte que, gracies a aquesta interaccié amb el mén, és com es desenvolupen
la immensa majoria de les nostres facultats com, per exemple, els sentits. Perd és possible fer-
ho molt millor. Les investigacions cientifiques en I’'ambit de la “neuroplasticitat” mostren que
I’entrenament, en qualsevol de les seves modalitats com, per exemple, la meditacid, provoca
importants reorganitzacions en el cervell tant a nivell funcional com en el pla estructural.
(Ricard, 2008)

Font: Carolina-Fence.es/Category/Budismo
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13.2 Relacio de la meditaciéo amb la felicitat

Qui no aspira a la felicitat com a objectiu prioritari de la vida? Es suposa que tots els objectius,
plans i projectes que ens marquem els fem perquée creiem que ens permetran viure en
constant benestar. D’aquesta manera, existeixen tradicions mil-lenaries, entre elles el
budisme, que plantegen la idea que tots els éssers tenim el desig innat d’apropar-nos a la
felicitat i evitar el sofriment, i si no aconseguim el nostre objectiu és simplement perque
“desconeixem les causes de la felicitat, aixi com les causes del sofriment”. En altres paraules, la
infelicitat és una consequliéncia de la ignorancia. (Crecejoven.com)

Algunes persones han qualificat al budisme com una religié budista negativa que identifica tot
allo experimentat com a sofriment i no reconeix felicitat en absolut. Tot i aixi, aquesta
informacié no és correcte. Es cert que el budisme parla sobre la felicitat habitual, la felicitat
com el sofriment del canvi, ja que aquesta és efimera. No és la vertadera felicitat. Si, per
exemple, menjar gelat fos la vertadera felicitat, doncs, menjar més d’aquest ens faria cada
vegada més felig, perd no és aixi. Sempre arriba un punt en que la felicitat de menjar aquest
gelat es converteix en infelicitat i sofriment. El mateix passa amb el cas de seure al sol o
moure’ns a I'ombra. El budisme, en canvi, proporciona métodes per a superar les limitacions
de la nostra felicitat habitual. (Studybuddhism.com)

La frase de I'epigraf, atribuida a Buda, indica que no hi ha caminant, només cami. No hi ha algu
felic només felicitat implica que el budisme potser efectivament un cami de la felicitat.
Aquesta felicitat no és només la meta, sind també el cami per aconseguir-la. Sent cada vegada
felicos ens establim en la felicitat definitiva. (Bustamante, 2004)

La constancia en la meditacié budista podria portar-nos a aquest tipus de felicitat que tots
busquem. Un grup de cientifics van dir que tenien evidencies que els budistes sén realment
més felicos i més calmats que altres persones. (BBC.com)

Segons la BBC, els cientifics van dur a terme un estudi en Estats Units i van trobar que hi ha
arees associades al bon humor i els sentiments positius més actives en els cervell dels budistes
que en el de les persones que no practiquen aquesta antiga tradicié. Aquests resultats es
presenten simultaniament a un altre estudi que suggereix que la meditacio budista pot ajudar
a calmar a les persones.

A més, els investigadors del Centre Médic de la Universitat de California han arribat a la
conclusié que el budisme pot domesticar I'amigdala, I'area del cervell on s’emmagatzema el
record de la por en la memoria. Els budistes que mediten regularment sén menys propensos a
sentir-se impactats, frustrats, sorpresos o molestos comparats amb altres persones.

Si practiquem la meditacié amb paciencia, les nostres distraccions aniran disminuint, poc a
poc, fins a assolir una sensacié de serenitat i relaxacid. La nostra ment es tornara ldcida i
espaiosa, i ens sentirem restablerts. (Kadampa.org)

D’aquesta manera, quan per mitja d’aquestes practiques aconseguim calmar el flux incessant
de pensaments i distraccions, la nostra ment, per uns moments, deixa de treballar i es pot
dedicar a viure. Es un estat de calma mental controlat.
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Tot i que aquests exercicis de respiracido no sén més que una etapa preliminar de la meditacio,
resulta molt efica¢. Aquesta practica és una prova que podem experimentar la pau interior i la
satisfaccié amb el fet de controlar la ment, sense dependre de condicions externes. Quan
aquesta turbuléncia de distraccions disminueix i la nostra ment entra en aquest estat
d’equilibri, sorgeix de forma natural un sentiment de felicitat i satisfaccid. En altres paraules, la
font de la felicitat neix en el nostre interior. Quan la nostra ment esta en calma, quan la nostra
perspectiva és positiva i realista, experimentem una felicitat que ens sostén amb fortalesa i
valentia. Si volem ser feli¢os, segons Buda, necessitem entrenar la nostra ment. (Kadampa.org)

14. La bogeria del temps psicologic

La clau per poder accedir a Iara és no deixar que la il-lusié del temps ens atrapi, només és una
institucio social. Allo que percebem com a temps, realment, no és el temps sind I’ara. Com més
enfocats estiguem en el temps — passat i futur — més perdem /’ara, allo que realment tenim.
L’etern present és I'espai on es desplega la teva vida, I'Unic factor que roman constantment.
Hem de comencgar a comprendre que res pot passar fora del present. Allo que pensem que és
el passat és un registre emmagatzemat en la ment d’un ara anterior. En altres paraules, quan
recordes el teu passat, actives un registre memoristic, i ho fas en el present. D’igual manera,
quan pensem en el futur ho pensem en el present. Es evident que passat i futur no tenen
realitat propia. (Tolle, 2001)

Tal i com diu Tolle, hem d’aprendre a utilitzar el temps en els aspectes practics de la nostra
vida — podem denominar-ho el <<temps del rellotge>> - pero tornar immediatament a la
consciéncia del present quan els assumptes estiguin resolts. El temps del rellotge no es basa
simplement a concertar una cita o organitzar-nos la tarda, també inclou aprendre del passat
per a no repetir els nostres errors. Tot i aixi hem de tenir com a referéncia fonamental /’ara.
En altres paraules, podem continuar utilitzant el temps de rellotge, perd sempre sent lliure del
temps psicologic. Si vam cometre un error en el passat i aprens en l'ara, estas utilitzant el
temps del rellotge. En canvi, si et centres mentalment en I'error de mode que sorgeixen
I"autocritica i la culpa, t’estas identificant amb la identitat, estas utilitzant el temps psicologic.

Segons Tolle, no ens pot quedar cap dubte que el temps psicologic és una malaltia mental.
Aguestes agafen forma , per exemple, d’ideologies com el comunisme, el nacionalisme o
qualsevol sistema religids que opera sota la suposicié que el futur és el bé més alt.

En I'estat de consciéncia normal el poder i I'infinit potencial creatiu que resideixen en I'ara
gueden totalment tapats pel temps psicologic. A continuacid, la ment crea una obsessié en la
qual el futur serveix per a escapar d’aquest present insatisfactori.

Tolle afirma que el futur, realment, és una replica del passat. Pot haver-hi canvis superficials
pero una transformacié real és inusual. Si la nostra ment porta una pesada carrega del passat,
no hi haura cap canvi en el futur. En altres paraules, podriem guanyar molts milions, perd un
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canvi d’aquesta classe és molt superficial. Seguirem repetint les mateixes pautes
condicionades en un entorn més luxds.

Tota negativitat esta produida per una acumulacié de temps psicologic i una negacié del
present. Tal i com diu Tolle, potser ens costa reconeixer que el temps és la causa del sofriment
i dels nostres problemes. Creiem que son causats per diferents situacions especifiques de les
nostres vides, i des d’un punt convencional és veritat. Pero fins que no ens enfrontem al
problema — la incapacitat de deixar de pensar en el passat o futur i la negacié de I'ara —, en
realitat els problemes sén intercanviables. Si avui desapareguessin miraculosament de la
nostra vida totes les causes d’infelicitat i sofriment, pero no estiguéssim en el present, en poc
temps tornariem a trobar-nos amb una série de problemes similars. Es la bogeria del temps
psicologic.

Font: Persistenciadali.com

Per a Dali, els rellotges representen la memoria que en algun moment de la nostra vida
s’acaba. Si no cuidem la nostra memoria, la seguim omplint amb constants records del passat
gue ens afecten al present, en algun moment concloura, es fondra. En I'obra de La Persisténcia
de la Memoria tot és fugac i el temps és relatiu. Tot allo que perdura es només el paisatge.
(Persistenciadali.com)

15. El flow de Mihaly

En Fluir Czikszentimihalyi presenta el seu treball com un conjunt d’informacié suficient per tal
gue la seva teoria — el do de la fluidesa — sigui possible i, per tant, que les nostres vides estiguin
plenes de satisfaccio i benestar. La seva teoria es basa en una involucracié total amb la vida
qgue ell denomina fluidesa. Aquest seria un estat de consciéncia activa, “d’experiéncia optima”.
Aqguesta darrera experiencia es refereix als moments en qué un sent que esta en un profund
goig creatiu, de concentracio activa, d’estar aqui i ara. Czikszentimihalyi explica que aquest flux
pot ser controlat i inclis provocat.

Segons Czikszentimihalyi, la felicitat no és una cosa que succeeix. No és el resultat de la bona
sort o I’atzar. No és alguna cosa que pugui comparar amb els diners o amb el poder. De fet, la
felicitat és una condicié vital que cada individu ha de preparar, cultivar i defensar. Les persones

32



qgue sén capaces de controlar la seva experiéncia interna poden determinar la qualitat de la
seva vida, aix0 és el més a prop que estarem de ser felicos. A més a més, I'experiéncia optima
no succeeix Unicament quan les condicions son favorables, sind que també en condicions
adverses.

Tal i com diu Czikszentimihalyi, el seu proposit és examinar el procés d’assolir la felicitat
gracies al control de la vida interna i aixi poder arribar a descriure com les persones
aconsegueixen unir totes les seves experiencies en un conjunt de sentit. Quan aixo s’assoleix i
I'individu té control sobre la seva vida interna, no hi ha més a desitjar.

Per obtenir aquest estat de fluidesa, segons Czikszentimihalyi, és clau la falta d’emocions. La
consciéncia i I’'emocié tenen per objectiu corregir la trajectoria del pensament i I’accid, pero no
son necessaris quan el que s’esta fent esta a prop de la perfeccid. La intensitat del flow, doncs,
varia depenent de la persona i I'activitat realitzada, ja que depén de la dificultat que li suposi
I'activitat i les habilitats de I'individu per a dur-la a terme. Es podria dir que qualsevol persona
pot trobar el flow en practicament qualsevol activitat, mentre aquesta requereixi I'atencié de
la persona i no estigui fora de les seves possibilitats.

Alto ¢

Activacion
Ansiedad

Preocupacion Control

DESAFiOS

Apatia Relajacion

Aburrimiento

Bajo
NIVEL DE DESTREZA Alto

Font: Slideshare.net/silviacalvet

En la imatge anterior podem observar la relacié que tenen el grau de desafiament que suposa
realitzar I'activitat i les habilitats propies de I'individu. En el cas que es tingui poca habilitat i
I’activitat sigui de facil execucid, entrem en un estat d’apatia, de falta d’emocid. En canvi, si es
té poca habilitat i I'activitat a dur a terme és de gran complexitat, passem a experimentar
I'ansietat. Si es tracta d’una persona habil perd I'activitat no presenta cap dificultat, aquesta
persona sentira relaxacié. En la imatge també es pot veure que per a una persona que
experimenti el flow, I'activitat que esta exercint li ha de presentar un gran desafiament, pero
alhora ha de ser un desafiament que es trobi dins de les seves capacitats.
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16. Els deu secrets de I’abundant felicitat

Aquest apartat esta inspirat en tot un llibre d’Adam J. Jackson, sota el titol original Secrets of
abundant happiness. Cada poder és un petit resum de les bones paraules del savi home. Cada
frase ressona a veritat i poder.

16.1 El poder de I'actitud

Aquest és el primer secret de I'abundant felicitat. Segons |’autor, la base de la nostra felicitat
comenca amb la nostra actitud davant de la vida. Ser felic és una questié de disposicid. Sempre
s’ha d’intentar veure el costat bo de les coses, ser tot el felic que s’ha desitjat ser.

La felicitat, sota el punt de vista de "autor, és una eleccié que es pot fer en qualsevol lloc i
moment. Tota experiéncia pot ser considerada de forma que tingui un significat positiu.

Tal i com diu Adam, en qualsevol experiéncia estressant ens hem de fer aquestes tres
preguntes:

- Que hi ha de nou? O que podria haver de bo? Una pregunta que ens forca a buscar
algun aspecte positiu de la situacié i, per tant, a comencar a veure els problemes
des d’altres perspectives menys nocives per la nostre ment.

- Qué no és encara perfecte? Aquesta questid pressuposa que les coses seran
perfectes i crea uns sentiments totalment diferents a si preguntem: Qué esta
malament?

- Qué puc fer per remeiar la situacié? Una pregunta que ens ajuda a trobar allo que
esta al nostre abast per a remeiar la situacié i, al mateix temps, fer que gaudim del
procés.

Finalment, I'autor afirma que la gratitud és la llavor de I'abundant felicitat. Ens hem de sentir
agraits sempre que puguem. Sén els nostres pensaments els que ens fan sentir-nos felicos o
desgraciats, no les nostres circumstancies. Si arribem a controlar els nostres pensaments,
podrem arribar a controlar la nostra felicitat.

16.2 El poder del cos

Segons Adam, el seglient secret resideix en saber controlar les nostres postures i accions
fisiques. Ell afirma que els nostres moviments afecten a les nostres emocions.

Hem de comencar a fer exercici amb el fi d’alliberar estrés i generar certes reaccions
quimiques dins del nostre cos que ens fan sentir autocomplaenca i benestar. Es necessari fer-
ho amb assiduitat, si és possible cada dia, durant 30 minuts.

Tal i com diu I'autor, els nostres sentiments son influenciats per la nostra postura. Per tant,
una postura adequada genera una disposicio felic. Una postura correcta no és, evidentment,
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estar recte i sense moure’s. De fet aquesta és una mala postura, acumula molta tensié
addicional en I'esquena. Una postura sana és simplement aquella en la que I'esquena eta
relaxada i dreta. En canvi, mantenir una postura on el cap esta inclinat i mirant cap a terra,
amb el pit enfonsat i amb una respiracid ténue pot generar emocions negatives.

A més, els sentiments de felicitat poden ser desencadenats conscientment en qualsevol
moment mitjangant un ancoratge. Aquest és molt simple i efectiu. L’autor, per poder explicar-
ho, el relaciona amb el gos de Pavlov. Cada vegada que aquest individu donava a menjar al seu
gos, tocava una campana. El gos va associar el so de la campana amb el menjar i, al cap de poc,
el simple fet d’escoltar-la era suficient per fer-ho llepar. D’aquesta manera és com el gos d’en
Pavlov va ancorar el so de la campana amb el menjar. | el mateix passa amb els éssers humans.
Com ens sentim quan escoltem el soroll del trepant del dentista? Tens? Incomodes? Es
exactament el mateix, associem el so del trepant amb dolor, molésties i tensid.

De la mateixa manera, també podem ancorar sentiments que ens proporcionin benestar,
alegria o confianca, entre d’altres.

A més, Adam esmenta que els aliments que prenem tenen una influéncia notable sobre com
ens sentim. Hem de comencar a evitar els estimulants com, per exemple, el cafe, el té,
I’alcohol, els aliments que contenen sucre i els additius artificials.

Finalment, I'autor afirma la falta de Ilum del dia pot generar sentiments depressius. Hem de
sortir a la llum natural durant una hora cada dia sempre que sigui possible.

16.3 El poder del moment

Aquest, possiblement, és el secret que tothom sap pero que ningu aplica.

Segons l"autor, la felicitat no esta en els anys, en els mesos, en les setmanes, ni tan sols en els
dies. Només es pot trobar en els moments. Nosaltres només assolirem el maxim profit de la
vida si obtenim el maxim profit dels moments especials. Hem d’intentar col-leccionar tots els
possibles. Tots els nostres records estan formats per moments. Moments en els quals veiem,
escoltem o sentim alguna cosa. No recordem anys, mesos ni tan sols dies, només moments.
Per aixd només podem assolir el maxim d’aquesta vida gaudint de cada moment. Hem de
recordar que tot i que la vida en aquest moment potser no és tot el que ens agradaria que fos,
aquest moment és tot el que tenim. Es el nostre bé més preuat i, tot i aixi, tendim a
malbaratar-lo. Pensar sobre el passat o preocupar-se pel futur ens priva del present.

Viure el moment present dilueix els pesars, guanya a I'ansietat i redueix I’estres. Cada dia és un
nou dia, és un nou comengament, una nova vida.
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16.4 El poder de la nostra propia imatge

El quart secret de I'abundant felicitat és el poder de la propia imatge.

Hem de comencar a canviar els nostres pensaments, aquests prejudicis i judicis que fem i ens
fem. Cadascun és com és i com ell creu que vol ser. Si un individu es sent infelic amb ell mateix,
tota la seva vida sera desgraciada. Per aix0, segons I'autor, hem d’estar contents amb nosaltres
mateixos. Cada persona és especial.

Tots nosaltres sabem quina és la nostra aparenca fisica perque ens podem veure en miralls
qgue no alteren el que reflecteixen. En canvi, alguna vegada hem vist una auténtica imatge
psicologica de nosaltres mateixos? Evidentment, no. Existeixen miralls que ens reflecteixen el
nostre aspecte fisic perd no hi ha miralls que mostren la nostra aparenca psicologica. En lloc
d’aixd, ens basem en les reaccions d’altres persones, per a través d’elles, deduir com som en el
nostre interior. Ells tenen els seus propis prejudicis que distorsionen la imatge de nosaltres.
Hem de saber no deixar-nos afectar per aquests prejudicis.

16.5 El poder de les metes

Les metes donen un proposit a les nostres vides i un significat. Tenint metes (assolibles) ens
dediquem a aconseguir el plaer, més que a evitar el dolor.

Les metes ens donen un motiu per sortir del llit pels matins i fan que les époques dificils siguin
més portables.

Segons Adam, escriure les metes que volem assolir durant la nostra vida, a llarg i curt termini, i
llegir-les a I’aixecar-nos, en algun moment del dia i a I'anar a dormir per les nits, ens ajuda a no
oblidar-les i posar més passio en elles.

16.6 El poder de I'humor

Al principi pot semblar absurd que riure’s dels problemes pugui ajudar en alguna cosa, tot i aixi
és una de les maneres més efectives per a vencer les situacions estressants i per a crear
felicitat.

Ningu es deprimeix per riure’s massa. El que passa és que molta gent utilitza instintivament el
riure i I'humor com ajudes per afrontar la seva propia tristesa. Tot i aixi, hem de recordar que
I’'hnumor és només un dels deu secrets de I'abundant felicitat. Si volem crear una felicitat
duradora hem d’incorporar tot ells a les nostres vides.

L’humor alleuja I'estrés i crea sentiments de felicitat. A més, riure’s incrementa el nostre poder
de concentracid i augmenta la nostra capacitat per a resoldre problemes.
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Segons |'autor, no ens hem de centrar en el que una situacié sembla tenir de dolent, hem
d’intentar trobar el costat gracios.

Tal i com diu Adam, hem de seguir sempre la férmula de I'antiestrés, la qual consta de dos
passos:

- No preocupar-se per les coses petites
- Recordar que la gran majoria de les coses... son petites!

16.7 El poder del perdé

El perdd és la clau que t'obre la porta a I'abundant felicitat. En aquesta vida hem de saber
perdonar. A vegades, la felicitat arriba quan la dénes.

Mentre un individu tingui ressentiments i odi sera impossible que sigui felic. Aquest sofriment,
aquesta amargura que sent, només la sentira ell. Els errors soén llicons de vida, res més. Hem
d’intentar perdonar-nos a nosaltres mateixos i perdonar als demés.

16.8 El poder del donar

El vuiteé secret de I'abundant felicitat és el poder del donar.

La felicitat no es troba en tenir i, encara menys, en adquirir per a nosaltres mateixos, sind tot el
contrari. La felicitat es basa en donar i ajudar als demés.

Amb freqiéencia culpem als altres, perd mai podem estar segurs de que en les mateixes
circumstancies externes iinternes, nosaltres reaccionariem d’un mode diferent.

Com més alegria, benestar i felicitat donem , més rebrem. Es per aixd que I'autor afirma que
cada dia podem crear felicitat en la nostra propia vida, buscant la forma de donar la felicitat als
altres.
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16.9 El poder de les relacions

Tal i com diu Adam, la qualitat de les nostres vides resideix en la qualitat de les nostres
relacions. Cap de nosaltres és una “illa”. Sigui en el moment que sigui, nosaltres com a espécie
intel-ligent, estem necessitats de relacions. Sense relacionar-nos, les nostres vides serien
atonites.

A més, les relacions estretes fan que els bons temps siguin encara millors i que els dolents
siguin menys dificils. Tota la nostra alegria compartida es multiplica. En canvi, al compartir un
problema aquest es redueix la meitat.

Segons |'autor, hem d’intentar tractar a tots aquells individus amb qui ens trobem com si fos
I’dltima vegada que els anem a veure.

16.10 El poder de la fe

Com a ultim secret de I'abundant felicitat I'autor ens presenta la fe.

La fe és el fonament de la felicitat, sense fe no hi ha felicitat duradora. Aquesta ens permet fer
de la felicitat una prioritat. Aquesta ens genera confianga, ens déna pau mental i ens allibera
I’anima dels dubtes, les preocupacions, I'ansietat i la por.

Simplement per a viure, tots necessitem una certa quantitat de fe. Per exemple, pel simple fet
de muntar-te en un cotxe has de tenir una certa confianga en el conductor.

William James va escriure: - “La fe és una de les forces per les qual viu I'home i la total
abséncia d’aquesta és sinonim de col-lapse”. | Mahatma Gandhi va dir en una ocasid: - “Sense
fe, faria molt que de temps que m’hauria tornat boig” .

Sense la fe la vida es converteix en un conjunt de dubtes, ansietat i por. Segons Adam, diversos
estudis psicologics han demostrat que la gent amb una fe religiosa forta pateix menys
depressid, pateix menys desordres relacionats amb I'estrés i suporta molt més les desgracies.

17. Les arts plastiques i la musica

Tots els humans compartim un tret bioldgic cognitiu de la nostra personalitat que és la
desinhibicié®>. A més desinhibicié, més creativitat, i per tant, més lliure queda el cami a la
creativitat artistica i musical. Les arts plastiques i la musica generen, com el bon menjar, el
sexe i les drogues, un sentiment de benestar. (Punset, 2005)

Fins fa pocs anys, les preguntes relatives la filosofia de I'art no pretenien trobar respostes
cientifiques, en part perqué no hi havia els mitjans per comprovar les reaccions cerebrals
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durant els estimuls artistics. Segons Punset, tampoc no semblava que interessessin gaire
aquests tipus de resposta enfront un mon artistic que semblava magic, gairebé religids. L'art
commovia les ments, agitava I'esperit, alegrava els anims decaiguts. L’art <<funcionava>>, i
aixo era prou. Avui en dia, ja s’han dut a terme algunes investigacions sobre I'efecte de I'art i
la musica al cervell.

Segons Punset, escoltar bona musica i comprendre-la formen part del sistema motivacional
que garanteix la supervivencia mitjancant la recerca del benestar. Potser comprendre la
musica resulta més misterids per a la gran majoria que preparar una recepta exquisida, pero
no és una rad suficient per intentar separar la musica de I'entramat de circuits neuronals que
activa.

Segons les investigacions més recents, la musica és capac¢ d’actuar sobre el sistema nervids
central, augmentant aixi els nivells d’endorfines, dopamina i oxitocina. Aquests
neurotransmissors produeixen motivacid i energia davant la vida, alegria i optimisme,
disminueixen el dolor, i per tant, contribueixen a la sensacié de benestar.

Punset afirma que les substancies quimiques curatives generades per I'alegria i la riquesa
emocional de la musica capaciten el cos per produir els seus propis anestésics i millorar
I"activitat immunitaria. A més, la musica és capac d’activar uns sistemes neuronals semblants
als que s’activen en moment bioldgicament importants, com per exemple, la supervivencia i
també d’altres que s’activen artificialment mitjancant les drogues. L’activacié d’aquests
sistemes neuronals per part de la musica representen la complexitat de la cognicié humana.

Tal i com diu Punset, la capacitat de la musica de causar un plaer intens i d’estimular certs
sistemes cerebrals molt important suggereix que, tot i que no és necessaria estrictament per a
la supervivéncia, la musica constitueix un benefici significatiu per al nostre benestar fisic i
mental.

18. Factors externs de la felicitat

Ha arribat I’hora d’abordar els condicionants externs de la felicitat, infinitament populars. No
obstant aix0, aquests factors, com acabareu entenent, son neutres. La novetat, en aquest cas,
és veure la seva neutralitat en la recerca de la felicitat. Aquest mites porten a la civilitzacié a la
ignorancia.

18.1 El primer mite: la feina

Riquesa, consum, treball, progrés: aqui estan els temes principals de I'economia politica que
van associats en la ment humana a la nocié de la felicitat. Aquesta economia politica, ja
existent des de I'Edat Moderna, sempre ha estat impregnada d’una filosofia moral que
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planteja la felicitat i la Ilibertat com a objectius viables de la societat humana. (Da Conceigao,
1990)

Tots ens hem imaginat alguna vegada una imatge propia treballant en una feina que realment
ens agrada i que, sobretot, guanyem un sou acceptable (segons les nostres expectatives).
Aquest pensament ens crea plaer i pau, ja que ens situa en un marc contextual idealitzat, fet a
la nostra mesura. Tot i aixi, la realitat és diferent.

El treball esta més mal distribuit que la riquesa. Un deu per cent de la poblacié europea en
edat de treballar no té una feina, encara que Europa sigui una de les arees amb uns index
d’ocupacio més alts del mon. Entre els individus que fan feina, les diferéncies d’intensitat i
d’horaris sén immenses. |, més important encara, a molta gent no li agrada la seva feina. Es
dificil, doncs, que el que s’ha dit sobre la relacié entre la felicitat i la feina sigui, realment,
vertadera. (Punset, 2005)

Segons Punset, de les grans enquestes realitzades arreu del mdn, no es pot dir que la feina
tingui un impacte superior en els nivells de felicitat que la mitjana d’altres factors externs. Es
més, cap de les proves relatives als factors externs de la felicitat déna uns resultats tan
contradictoris com la feina. A la feina es pot conjugar I'éxit de I'aprenentatge o la perfeccié de
les habilitats técniques, que poden donar lloc a moments molt felicos. Amb tot, no es pot
concebre una situacio pitjor que la de no tenir cap feina en perspectiva.

18.2 El segon mite: la salut

El seglent factor extern de la felicitat que també esta sobrevalorat és la salut individual.
Aquest clamor només s’explica partint de dues definicions molt reeixides que donen poder al
terme salut. La primera definicid, de I'Organitzacié Mundial de la Salut, diu que és <<un estat
complet de benestar fisic, mental i social i no solament I'abséncia d’afeccions i malalties>>, i la
segona definicid, encara més optimista i poetica proposada al X Congrés de Metges i Bidlegs en
Llengua Catalana, que entenen la salut com <<una forma de vida autdnoma, solidaria i
joiosa>>. (Punset, 2005)

Tot i aixi, la veritat és diferent. Segons Punset, tots els experiments i enquestes realitzats
demostren que només les malalties particularment greus tenen un impacte negatiu en la
felicitat del pacient. Molta gent déna per descomptada la seva bona solut i no se sent més felic
per aixd, mentre que la gran majoria de malalts sol suportar amb enteresa els seus problemes
sanitaris. Quan estem bé no gaudim del nostre estat, perd quan estem malalts ens queixem.

Tot i aixi, segons Punset, en el nostre sistema no tenim els ressorts per protegir la salut, siné la
vida. Fins i tot I'instint de repugnancia per prevenir la ingestié d’una substancia podrida esta
més encaminat a preservar la vida que la salut. Es logic que, en una espécie amb una
esperanca de vida de trenta anys fins fa poc, ni la salut ni la recerca de la felicitat fossin
objectius prou necessaris. Tenir cura de la salut és una tasca que comenca justament ara,
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gracies a I'augment de I'esperanca de vida. Per tant, ningu trobara, ara per ara, empremtes o
proves de les relacions entre la salut i la felicitat.

18.3 El tercer mite: I’educacié

L’educacioé pot determinar I'estabilitat emocional i la capacitat innovadora del grup al qual es
transmet el coneixement. Perd quan es tracta de relacionar els nivells académics amb els
nivells de felicitat, novament, no donen la rad a ningu. Els investigadors de I'escala de benestar
asseguren que la capacitat de gaudir dels enquestats no solament no esta gaire condicionada
pel seu nivell educatiu, sind que altres factors com el temperament o la qualitat de son sén
molt més determinants. (Punset, 2005)

Tal i com diu Punset, el coneixement apres, el que ens ensenyen a I’escola és, majoritariament,
infundat. N’hi ha prou amb un exemple clar a titol de recordatori: <<Estem programats per
morir>> (segons el coneixement aprés), perd0 encara els genetistes no han trobat el gen
dissenyat per produir la mort de I'organisme.

| que podem dir del coneixement cientific? Probablement, la inclusié del coneixement cientific
en la cultura popular sera I'esdeveniment més revolucionari dels ultims dos segles. Es tracta
d’un coneixement humil, sotmes a I’experimentacid i no permet I’entrada a la fe o I'autoritat
divina. Segons Punset, és un coneixement que es basa a fer preguntes a la natura en comptes
de fer-les a les persones. A més, acostuma a quantificar i avaluar constantment el que esta
passant. Per qué es produeix I'escalfament global? Per qué un tumor cancerds es comporta
com una cel-lula terrorista que no escolta la resta de la comunitat? Sén algunes de les
preguntes d’avui dia.

Punset afirma que hi ha prou proves que aquest tipus de coneixement s’adapta millor a les
aspiracions de I'especie humana que als anteriors, perd encara és molt tendre. No és estrany
que el nivell d’educacié i de la felicitat amb prou feines estiguin relacionats. Fins avui dia
I’educacié a tractat fonamentalment els altres tipus de coneixement. Es probable que d’aqui a
un miler d’anys — amb tots els canvis culturals — sorgeixin paral-lelismes entre les linies de la
felicitat i del coneixement.
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MARC PRACTIC

METODOLOGIA

1. Introduccio

Ara que el lector ha finalitzat la lectura del marc teoric, presentarem la part practica. En el
millor dels casos, podem suposar que el lector ha capat i assolit tots els conceptes que
nosaltres hem proposat. Com ja hem mencionat a la introduccid, I'objectiu d’aquest treball era
donar una altra perspectiva, reflexionar. Si el lector ha estat agil, s’"haura adonat que hi han
apartats semblants entre I'estudi de la realitat i el de la felicitat com, per exemple, la mencid
del misteri de I'ésser o el temps. Aixd ha sigut una manera de veure com els aspectes més
quotidians ens poden afectar a la co-creacié de la nostra realitat. El temps, el més clar dels
exemples, ha sigut descrit d’'una manera objectiva en la primera part del treball i com a una
malaltia que hem d’intentar evitar en la segona. D’aqui el voler “destapar els ulls”.

Ara bé, com podem demostrar si realment la felicitat és necessaria? Sincerament, no crec que
sigui possible o almenys no estic capacitat per saber-ho. Pensa-ho, en el cas de treballs d’un
ambit cientific les portes al mén de I'experimentacid estan obertes, perdo quan parlem d’un
temari filosofic com, per exemple, el treball que tens entre mans, resulta molt dificil
quantificar dades. Avui dia es segueix intentant esbrinar els secrets més profunds de la
felicitat, ni tan sols hi ha una definicié igualitaria a nivell mundial. La felicitat és mental! |,
sincerament, mesurar, apuntar o calcular una cosa que realment no té cos sembla treball per a
deécades, i jo no disposo d’aquest temps.

Per aix0, ens centrarem en una de les dades més importants, sota el nostre punt de vista, que
hem donat: estar en ‘aqui i I'ara. La nostra part practica estara enfocada en un tipus de
felicitat en la qual et sents en una mena d’equilibri. L'euforia o I’extasi son estats efimers que,
tot i ser part d’'una de les caracteristiques més representatives de la felicitat, es poden
considerar una petita part del cami. Aquest estat d’equilibri del qual parlarem és, pot ser,
I’estat més proper a la imatge que ens hem figurat sobre la felicitat.

Indagant durant hores, ens hem adonat que aquesta situacié d’equilibri la tenen molt a la ma
els budistes! Aquesta és la solucio a la part practica. El nostre objectiu és aprendre d’aquests
individus durant tota una setmana i transmetre tota la seva informacio al treball i, per tant, al
lector. En resum, el marc teoric es basara en una experiéncia personal molt propera a aixo que
anomenem felicitat.

D’aquesta manera, en les seglients pagines el lector podra trobar un treball de camp en el qual
demostrem, amb poques accions, com els nivells relacionats amb la felicitat poden ser
controlats. Evidentment, si un individu intenta trobar el secret de |'auténtica felicitat en un
treball de 60 pagines, esta equivocat. La sensacié de benestar i control de les teves emocions
no s’aconsegueix en dies ni setmanes, és un treball que es va polint diariament, durant tota la
vida!
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2. La hipotesi

La nostra hipotesi ha d’estar, evidentment, en la linia de “el budisme augmenta la felicitat”, i
és aixi. Ens hem adonat que els budistes fa molts anys que estan impartint aquest art de
I’equilibri mental. Per tant, volem descobrir si, realment, tota la seva saviesa permet un
augment a aquesta felicitat. Pot ser aquests budistes no ens completen el treball verificant
totalment que “la felicitat és necessaria”, perd gracies a ells ens podrem acostar molt a la
resposta.

Es possible que el lector no trobi relacié entre la felicitat i el budisme, o entre els budistes i la
necessitat de ser feli¢, perd hem d’intentar expandir una mica el nostre camp d’enteniment. La
felicitat, en el seu significat al complet, engloba una gran quantitat de sectors i, per tant, no
podem experimentar amb ella, ja que seria massa complexa. Es per aixd que hem matisat en
un tipus de felicitat: I'’equilibri mental. Amb aquest petit sector si podem treballar i extreure
conclusions. A més, com ja hem mencionat anteriorment, la felicitat és tot un conjunt i, per
tant, si movem un dels seus engranatges es mouen tots els altres. D’aquesta manera, si fem
treballar I’equilibri mental podrem arribar a aconseguir sentir realment aquesta felicitat.

En conclusid, intentarem demostrar si realment |’Us del budisme en les nostres vides afecta el
nivell de felicitat.
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Per tal de coneixer una mica més a prop a una persona que practica aquest tipus de tradicié
hem decidit realitzar una entrevista. Som conscients que no tots els lectors voldreu llegir-la. La
seva lectura és totalment opcional. Es només una forma suau d’aixecar un sentiment
d’atraccio cap aquest mon.

3. Entrevista a guen Kelsang Lochani - Mestre Budista

El meu nom és guen Kelsang Lochani, i séc la mestre resident d’aqui, del centre de meditacio
Kadampa de Barcelona, que també esta a prop del monestir budista a Montserrat, on també
imparteixo classes.

- Qué ha significat per a tu 'entrada al mén del budisme?

Doncs, un gir total en la meva vida, perque abans d’entrar en el
mon del budisme intentava trobar la felicitat en fonts externes,

i la veritat és que ho vaig passar molt malament. A més, em

refugiava en persones i coses que no podien donar-me-la i, al
trobar el budisme, vaig trobar una font diferent de felicitat i
pau interior. El budisme m’ha donat totes les eines per a anar
cultivant cada vegada més aquesta pau interior, a través de
generar i mantenir les actituds positives que indueixen estats
mentals afables.

- Sota el teu punt de vista, el budisme és una religio sense dogmes o una filosofia per
afrontar la vida? Per qué?

Sota el meu punt de vista, el budisme és una religié i, a la vegada, és una filosofia. Es una
religio perque implica rituals i creences, tot i que no tenim dogmes. | és una filosofia perqué és
una manera de percebre el mdn, les persones i a un mateix de manera diferent. Et permet
entendre com funciona la nostra ment, d’on venen les nostres experiéncies i les conseqiiéncies
de les nostres accions. Es un mode de vida totalment diferent del que portem normalment.

- Des d’un punt més filosofic, d’on venim i cap a on anem?

Doncs, venim d’incomptables vides passades i estem de pas a les nostres vides futures.
Evidentment, les vides que hem tingut en el passat i les que tindrem en el futur per a cada
individu sén diferents. Depenent del karma que ens maduri, renaixem en un tipus d’existéncia
o en un altre. D’aquesta manera, no podem saber el karma que ens ha madurat en el passat
fins que no assolim una ment omniscient, que ho percep tot.

Quan naixem i som petits, molts tenim records de les vides passades, perd com els pares no ho
tenen en compte perque diuen que estem dient ximpleries, aixo es perd. Pero jo recordo al
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nostre fill quan era petit, que ens deia al seu pare i a mi, que ell “vivia a Anglaterra i que sabia
com s’havia dit”. Generalment, quan som petits tenim records de vides passades pero
després, amb el temps, aix0 es va perdent i ja no ens recordem ni que vam menjar el dilluns
passat, perqué no tenim massa poder mental, no tenim suficient memoria a causa del fet que
la nostra ment té bastants obstruccions. Tot i que té una capacitat il-limitada ara esta bastant
limitada amb tantes ments negatives i accions perjudicials. Fins que no la purifiquem, no
podrem veure les nostres vides passades i saber cap a on ens dirigim en el futur.

- Creus que la realitat és absoluta o podriem estar vivint en una espécie de somni?

Vivim en un somni, aix0 no hi dubtis. Tot és una mera aparenca de la nostra ment, com si fos
un mirall, un reflex. En aquest sentit tot és com un somni, perd per ignorancia creiem que les
coses estan separades de la nostra ment. Per la mateixa ignorancia que mentre somiem
creiem que els objectes del somni existeixen de veritat, quan estem desperts també creiem
que els objectes d’aquesta vida existeixen realment.

- Quée creu el budisme sobre I'existéncia de I’anima?

En el budisme, generalment, no parlem de I'anima, sind d’una consciéncia molt sotil, |a
consciéncia més profunda. Aquesta és la que en realitat viatja de vida en vida i es on es graven
tots els potencials karmics de les accions que realitzem, i a aixd no li anomenem anima. Aquest
terme en altres religions té una connotacié com d’existéncia independent i permanent, i per a
nosaltres res existeix de manera independent. Tots els fenomens tenen una relacié
dependencia. Existeixen dos tipus de fenomens: els no permanents i els permanents. Els
fenomens que canvien moment a moment (no permanents) sén la gran majoria com, per
exemple, jo mateix, la meva ment, la nostra parella, etc. Aquests fenomens depenen de cinc
factors: les seves causes i condicions, de les seves parts, del seu nom, de la mera designacié de
la ment conceptual i de les seves fases de designacid. | els fenomens que sén permanents com
les absencies o el silenci, doncs, depenen dels darrers cinc factors, menys de les seves causes i
condicions perqué son fenomens que romanen en el temps de manera inamovible, no canvien.

- Podries donar-me la teva opinio sobre que és la felicitat?

Es un estat mental, és una sensacié agradable. La felicitat, en general, és un estat mental que
es caracteritza per les seves sensacions agradables. Quan sentim aquestes sensacions diem
que estem felicos. D’igual manera, si ens figuem una mica més profundament existeix la
felicitat vertadera i la felicitat artificial. La vertadera és la que prové de la pau interior, que
sorgeix de la saviesa i elimina de la nostra ment els pensaments pertorbadors, els pensaments
negatius i ens retorna pau, com per exemple, un d’ells és I'amor, que considera que els altres i
la seva felicitat son tan importants com la nostra. Aquesta ment és una ment molt feli¢, molt
afable, plena de felicitat pura perqué mentre més pensem que els altres i la seva felicitat son
tan importants com la nostra més felicos serem. D’aquesta manera, quan parlem de felicitat
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pura significa que aquesta només produeix felicitat, que no produeix sofriment, en cap dels
sentits. La tristesa, per exemple, no pot ser mai felicitat. Tot i aixi, les sensacions desagradables
es poden transformar. La tristesa no, perqué és una ment infeli¢ en si. Aquesta és la resposta a
les sensacions desagradables. Igualment, torno a repetir, aguestes sensacions desagradables
es poden transformar, per exemple, en compassio, utilitzant les nostres sensacions
desagradables per a pensar en el dolor dels incomptables éssers que estan patint sensacions
de sofriment. D’aquesta manera, aquest gest de compassié transforma els pensaments i la
ment, convertint-la en una ment virtuosa que indueix molta pau i felicitat pura. D’igual
manera, la felicitat impura ens fa experimentar sensacions agradables i desagradables.
Aquesta és una felicitat artificial. Aquest tipus de felicitat fa referéncia a les sensacions
agradables que sentim en relaci6 amb els objectes externs que soén, diguem, els plaers.
Aquests sén, en una primera impressio, agradables pero es poden transformar en dolor per la
seva propia causa. D’aquesta manera, tots els plaers que estan relacionats amb causes
externes son felicitat, perd no vertadera. La seva causa no és una vertadera causa de felicitat,
també pot induir al sofriment.

- Enlasocietat actual en la que vivim, és possible ser feli¢?

Sense un entrenament mental, no. No dic que necessariament hagis de ser budista per a
ensinistrar la ment. Una persona que no sigui budista perd que entengui que només les ments
virtuoses donen la felicitat, pot prendre la decisié d’abandonar les ments negatives i cultivar
ments virtuoses, mantenir-les. Durant el temps que l'individu mantingui la seva ment en
aquest estat, sera felic. Només aixi es pot ser felic, no amb la felicitat basada en els plaers
mundans, que és la busca la gran majoria, basada en l'intent de trobar una estabilitat
economica, una parella, menjar, beure, etc. Temporalment et provoquen un cert plaer pero
després també et poden provocar un munt de problemes. | encara que no et provoquin
problemes, el plaer que indueixen és temporal perqué les ments sensorials relacionades amb
aquests plaers son ments molt efimeres, en canvi la nostra percepcié mental és molt més
estable, podem arribar a ser felicos tot el temps.

- Creus que la ment és un obstacle per aconseguir la felicitat?

Les ments negatives, si. Pero, realment, la ment no és un obstacle per a aconseguir la felicitat.
Principalment perqué és aquesta la que sent la felicitat, la felicitat és part de la ment. Es
impossible assolir la felicitat sense la ment. Tot i aixi, les ments negatives si que sén un
obstacle per a ser feligos.

- Creus que el temps és una malaltia?

He escoltat aix0 varies vegades, pero no crec que sigui veritat. El temps en si és una condicid, i
ja esta. El que no ens deixa ser feli¢ és la nostra negativitat envers el temps.
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- A qué es fa referéncia quan parleu sobre el control de la ment? Ho pot aconseguir
qualsevol?

Controlar la ment significa identificar, reduir i abandonar els estats mentals que pertorben la
nostra pau interior, cultivant i augmentant els estats mentals virtuosos que els destrueixen.
Amb aix0 ens referim quan mencionem el control de la ment. Ara mateix, aquests estats
mentals negatius guanyen de llarg a les ments positives, perdo qualsevol que s’ho proposi i
segueixi un meétode adequat ho pot aconseguir. No hi ha cap excepcio.

- Com podem solucionar els nostres problemes o les nostres incognites vitals com, per
exemple, la mort d’una manera no nociva per a la nostra ment?

Entenent que és la mort. La mort és la separacid definitiva del cos i la ment, si entenem aixo i
acceptem que és una cosa natural, que és part de la vida, on abandonem un cos per a
continuar en les nostres vides futures, doncs, aixd no constituira un problema per a nosaltres.
El problema que tenim amb la mort és que no I'acceptem, la neguem i quan ve ens agafa per
sorpresa. A més, ens hem passat tota la vida agafant afeccid a les coses d’aquesta vida, sense
adonar-nos que son temporals, no ens les podrem emportar en el moment de la mort.
Ignorem el desenvolupament de la ment, que és la que realment continua a les vides futures.

- Quina creus que és la principal font que ens converteix en éssers infelicos?

L’egoisme. Aquest és la ment que exagera la nostra importancia i ignora la importancia dels
altres. D’aqui provenen tots els nostres problemes, perque aquesta ment és una ment erronia.
El jo que persegueix no existeix i, per tant, ens fa viure en una constant al-lucinacid.

- Sila ment ho controla tot, on queda el cor?

El cor és part del cos, la ment no. Aquesta simplement esta vinculada a aquest cos pero no és
part d’ell. Cos i ment estan relacionats, pero la ment no és part del cos, ni ha sigut produida a
partir d’aquest. El cos pot influir en els estats mentals i els estats mentals poden influir en la
salut del cos, pero és com, per exemple, una planta i I'aigua, I'adobament, la llum, etc. La
planta no és el mateix que I'aigua. Aquesta darrera esta relacionada a una planta, des del punt
de vista que una planta depén i es veu afectada per 'aigua, pero la planta prové del seu propi
continu i "aigua és una condicid, que ajuda i influeix perd0 que no determina, sén coses
diferents. D’aquesta manera, la ment i el cos estan bastant relacionats, sobretot perqué no
controlem la ment. Una de les principals ignorancies prové de l'aferrament al cos. Si no
tinguéssim aquesta afeccid al cos no influiriem negativament en ell, ni ell podria influir
negativament en la ment. Perd a causa de la nostra afeccio al cos, sofrim molt en relacié amb
ell.
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- Podries donar-nos un consell per a viure millor?

El millor que et puc donar, evidentment, és que comencem a meditar.

Moltes gracies per la teva col-laboracié guen Kelsang Lochani!

4. Experiment: pot actuar la meditacio en els nivells de felicitat?

- Meditar és enfocar la ment cap a allo que ens produeix pau mental, també anomenat objecte
virtuds. Aquest pot ser part de la ment o alguna cosa que la ment entén. Aixi doncs, quan
meditem transformem la nostra ment en aquest objecte virtuds, i ens enfoquem en ell de
manera convergent per poder familiaritzar-nos de manera constant i profunda. L’objectiu
d’aquest pensament és eliminar aquelles accions negatives i perjudicials que estan tan
arrelades en nosaltres. Amb aix0o, sorgeix un buit, I'abséncia de I'existéncia sensible. En altres
paraules, debilita la percepcio d’existencies aparents que tenim de manera continua. D’aquesta
manera, la nostra ment es va transformant en la saviesa que entén el mode en que existeixen
els fenomens. Nosaltres meditem per a transformar la nostra ment i allunyar-la de pensaments
ignorants que ens pertorben la pau interior. L’acte de concentrar-nos en aquests pensaments,
no només fa sorgir la pau, sind que al percebre les coses tal i com existeixen (essencialment)
percebem la veritat, i aquesta veritat ens fa sentir calma. Estem purificant la nostra ment. —

Guen Kelsang Lochani

Aquest experiment sera suportat amb informacid d’altres experiments més rigorosos fets per
altres autors amb anterioritat. D’aquesta manera m’asseguro que el metode utilitzat no tingui
cap fuita. La informacio per suportar I'experiment esta verificada, és a dir, és d’una font fiable.
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Introduccid

El present estudi és una forma directa de veure si la practica de la meditacié budista pot
incrementar el nivell de felicitat. Es tracta d’un estudi estadistic que permet complementar i
donar un gran suport al treball. Mitjancant aquesta experimentacié podré mesurar dades i les
relacionaré amb la practica directa de la meditacié.

Com ja hem dit, la meditacid és una via (segons els budistes) que permet entrar en un estat de
consciéncia superior i, per tant, assolir I'estat d’equilibri que volem. D’aquesta manera, el
present estudi es basara en la realitzacié d’una classe de meditacié (rebuda per 3 subjectes)
amb I'objectiu de veure si, realment, aquestes introduccions a estats alterats de consciencia,
tal i com diuen els budistes, permeten un sentiment menys infelic. A més a més, mesuraré
certes constants (més endavant mencionades) que, segons els cientifics d’avui dia, estan
relacionades amb la relaxacio profunda i, per tant, amb la meditacié.

D’aquesta manera, podré demostrar d’'una manera qualitativa i quantitativa si la meditacio
permet incrementar els nivells de felicitat i ho complementaré amb |'estudi dels canvis
fisiologics durant I’exercici de la relaxacié profunda.

Objectius

e Mesurar si la practica de la meditacio té efectes directes sobre la felicitat.

e Mesurar diferents constants relacionades amb els sentiments d’equilibri i benestar i
relacionar-les amb I’experiment.

e Comprovar que els resultats personals de cada subjecte sén consistents amb els
resultats qualitatius i quantitatius del present experiment.

Metodologia

Préviament i posteriorment a la meditacié, s’ha proposat un qilestionari el qual tots els
subjectes hauran de respondre. Aquest formulari, realitzat completament per preguntes tipus
escala, permetra al subjecte respondre amb el grau que ell consideri. Mitjancant aquest
formulari, realitzaré unes grafiques que, després de la meditacid, compararé. Aquesta
comparacié permetra veure d’'una forma directa si els nivells de felicitat han incrementat o
disminuit.

A més, mitjancant la mesura de les constants podré, en certa manera, quantificar aquests
estats mentals que els subjectes estan passant. Finalment, es procedira a I’analisi dels resultats
i la comparacio de les grafiques corresponents a cada subjecte.

e Temps de durada de I’experiment: 45 minuts aproximadament
e Mesura de constants: freqliencia cardiaca (FC), freqliiencia respiratoria (FR), saturacio
d’oxigen en sang (SPO,)

Totes aquestes mesures han sigut citades com a constants que podem quantificar per a
determinar I'estat de relaxacié d’una persona a I'estudi de M.R. Garcia — Trujillo i L. Gonzdlez
de Rivera, sota el titol Cambios fisiologicos durante los ejercicios de meditacion y relajacion
profunda
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Per a la mesura de constants utilitzaré:

e Pulsioximetre de dit (model ChoiceMMed), amb el qual mesuraré la freqiiéncia
cardiaca i la saturacié d’oxigen en sang.

e Tecniques tradicionals d’inspeccid, palpament i enquestes per a la mesura de la
freqliencia respiratoria i el to muscular.
e Cronometre digital pel control del temps.

Perfil dels subjectes

La mostra de subjectes enquestats ha sigut seleccionada de manera intencional no
probabilistica, imposant com a criteri que I'experiencia en la meditacié dels subjectes ha de ser
variada. En altres paraules, dels 3 subjectes existents, el primer té una experiéncia avancada i
els dos darrers una experiéncia nul-la. D’aquesta manera, podrem comparar amb més precisié
si, realment, la practica de la meditacié permet I'increment dels nivells de felicitat.

Subjecte 1

e Sexe: Dona

e Edat: 49 anys

o Pes:61kg

e Al¢ada: 1,65 m

e Experiéncia en el mén de la meditacid: Intermitja-avancada. Al voltant de 3 anys.

Subjecte 2

e Sexe: Dona

e Edat: 41 anys
e Pes:57 kg

e Algada: 1,66 m

Subjecte 3

e Sexe: Dona

e Edat: 11 anys

e Pes:38kg

e Alcada: 1,42 m

e Experiéncia en el mén de la meditacidé: nul-la (0 hores practicades).
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Procediment
Cal esmentar que les condicions inicials sén les seglients:

e Horad’inici: 5:30 pm
e Local: sala de 36 m?
e Assistents: 4 persones (instructor i candidats)

Previament a I'experiment, tots els subjectes seran sotmesos a un qlestionari de tipus escala
qgue permetra donar una informacié base sobre els estats emocionals i fisics de cada candidat.
Seguidament a aix0, tots els subjectes passaran a la sala de meditacié, on seran rebuts per
Josep Sumalla, I'instructor de meditacié. Els candidats estaran asseguts sobre un coixi i amb
I’oximetre connectat al dit esquerra.

Seguidament, es fa una primera lectura de FC, FR i SPO, abans d’iniciar I'experiment. Aquesta
lectura es considerara I'origen de I'assaig. Es comencgara amb la sessid i al termini dels primers
10 minuts es fa la segona lectura. A partir d’aqui es faran dues lectures periodiques amb una
diferencia de 10 minuts.

Experiment de meditacio

A
v

| F1 | F2 | Fs | Fa |

Fi...F,= Fases de temps:

- Fyrincorporacio a la sessié de meditacid. Preparacié dels subjectes.
- F,: meditacio de 10 minuts

- F3: meditacio de 10 minuts

- F4: finalitzacid de la sessio i desallotjament dels candidats

L;...L,= Temps de mesurament de lectura

Finalment, I'instructor completa la sessid i els candidats sén desallotjats de la sala. Una vegada
fora, se’ls torna a passar I'’enquesta per tal de mesurar els seus estats emocionals i fisics. Aixi
es completa I’'experiment en 45 minuts.
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Resultats i analisi

Seguidament, presento les dades obtingudes i I’analisi realitzat del treball de recerca
experimental.

Subjecte 1

MESURAMENT D'ESTATS DE CONSCIENCIA (SUBJECTE 1) A.E
Experiéncies

Nivell de felicitat o benestar

Nivell d'energia

Capacitat de treball

Sento clarament estats molt diferents als habituals

Percebo I'existencia d'una realitat més ample que la quotidiana

Sento pau, tranquil-litat interior

Sento seguretat

Sento despreocupacié

Soc molt conscient dels meus sentiments i emocions

MESURAMENT D'ESTATS DE CONSCIENCIA (SUBJECTE 1) D.E
Experiéncies

Nivell de felicitat o benestar

Nivell d'energia

Capacitat de treball

Sento clarament estats molt diferents als habituals

Percebo I'existencia d'una realitat més ample que la quotidiana

Sento pau, tranquil-litat interior

Sento seguretat

Sento despreocupacié

Séc molt conscient dels meus sentiments i emocions

Mesurament d'estats de consciéncia

Nivell de
felicitat o...

ivell d'energia

Capacitat de
treball

Sento

L, =¢==\/aloracions
despreocupacié

estats molt...
Se Percebo
tranquil-litat... I'existencia...

Grdfica d’estats de consciencia d’abans de I’experiment

Valoracions
7

O U1 U1 U1 0O

Valoracions
9
9
9
8
10
9
9
8
10
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Mesurament d'estats de consciéncia

Nivell de felicitat o
benestar

Sento Capacitat de

treball -\ aloracions

ento clarament
estats molt...

tranquil-litat... I'existencia...

Grafica d’estats de consciéncia després de I’experiment

Interpretaciéo: com es pot observar al grafic, el subjecte mostra un considerable augment en
tots els estats de consciencia. Finalment, el seu diagrama presenta unes corbes poc
pronunciades, el que ens indica que els seus estats de consciéncia estan molt equilibrats.
Addicionalment, assenyalem un pes significatiu en els nivells de benestar i en la percepcio
d’una realitat més ample.

MESURA DE LES CONSTANTS (SUBJECTE 1)

F. Cardiaca (puls/min) F. Respiratoria (resp/min) Oxigen en sang (%)
L1 77 14 97
L2 70 7 94
L3 71 8 97
L4 71 10 100
Freqiiencia Cardiaca Freqiiencia Respiratoria
15
80
10
70 W F. Cardiaca 5 B F. Respiratoria
60 (puls/min) 0 (resp/min)
V) L1
L3 L2
L4 L3 L4

Oxigen en sang
100

95 M Oxigen en sang (%)

90

L1
L2
L3 L4
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Interpretacié: com podem observar, el subjecte ha baixat els seus nivells de FC, FR | SPO,

durant les lectures 2 i 3 que, realment, son les dades presses en els moments més profunds de

la sessié de meditacid. Segons Garcia-Trujillo i Gonzalez de Rivera, aquesta baixada és la més

caracteristica en la practica de la meditacié. En aquest cas, la freqlUéncia respiratoria

disminueix fins arribar als 7 cicles per minut. Aquest fenomen reflecteix la disminucié gradual

del nivell d’oxigen en sang.

Subjecte 2

MESURAMENT D'ESTATS DE CONSCIENCIA (SUBJECTE 2) A.E
Experiéncies

Valoracions

Nivell de felicitat o benestar
Nivell d'energia

9

Capacitat de treball

Sento clarament estats molt diferents als habituals

Percebo I'existencia d'una realitat més ample que la quotidiana

Sento pau, tranquil-litat interior
Sento seguretat

Sento despreocupacié

' S6c molt conscient dels meus sentiments i emocions

MESURAMENT D'ESTATS DE CONSCIENCIA (SUBJECTE 2) D.E
Experiéncies

00O OO 00N U1 0 N O

Valoracions

Nivell de felicitat o benestar

0o

Nivell d'energia
Capacitat de treball

Sento clarament estats molt diferents als habituals

Percebo I'existencia d'una realitat més ample que la quotidiana

Sento pau, tranquil-litat interior

Sento seguretat

Sento despreocupacio

Séc molt conscient dels meus sentiments i emocions

00O 00 00 O 0 W 0

Mesurament d'estats de consciéncia

Nivell de felicitat o
benestar

Séc molt conscient
dels meus...

Sento
despreocupacio

Sento clarament
Sento seguretat

estats molt...
Sento pau, ercebo l'existéncia
tranquil-litat interior d'una realitat més...

=¢=—"\/aloracions

Grafica d’estats de consciéncia d’abans de I’experiment
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Mesurament d'estats de consciéncia

Nivell de felicitat o
benestar

Séc molt conscient
dels meus...

Nivell d'energia

Sento
despreocupacio

Sento seguretat

Sento pau, & Percebo I'existéncia
tranquil-litat interior d'una realitat més...

=0==\/aloracions

Grafica d’estats de consciéncia després de I’experiment

Interpretacid: aquest subjecte, tal i com es pot observar als grafics, presenta un gran canvi
entre abans i després de l'experiment. Els seus nivells d’energia, benestar, seguretat i
sensacions diferents a les quotidianes han disminuit. D’igual manera, els seus estats de
despreocupacio, tranquil-litat interior i la percepcié d’una realitat més ample, han augmentat
considerablement, simptoma d’un estat de consciencia més estable. Tot i aix0, cal recordar
que l'edat del subjecte és d’onze anys, per tant és possible que la disminucié abans esmentada
sigui, simplement, perqué en un principi el subjecte es trobava en un estat d’euforia (era la
seva primera vegada en la meditacid). |, per tant, una vegada acabat I’experiment, aquesta
euforia havia desaparegut.

MESURA DE LES CONSTANTS (SUBJECTE 2)

F. Cardiaca (puls/min) F. Respiratoria (resp/min) Oxigen en sang (%)
L1 75 13 99
L2 70 7 96
L3 78 8 97
L4 81 12 98
Frequiencia Cardiaca Frequiéncia Respiratoria
90
80
W F. Cardiaca B F. Respiratoria
70 (puls/min) (resp/min)
60

12
L3 1
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Oxigen en sang

100
98
M Oxigen en sang
96 (%)
94

Interpretacié: en aquest subjecte, com en I'anterior, també observem una disminucié en els

nivells de FC, FR i SPO,. En aquest cas, el subjecte ha arribat a respirar 7 vegades per minuti ha

tingut un 96% de saturacid d’oxigen en sang en el seu punt més baix. Aquesta reduccié

reflecteix en I'individu una profunda relaxacid, segons els estudis de Garcia-Trujillo i Gonzdlez

de Rivera.

Subjecte 3

MESURAMENT D'ESTATS DE CONSCIENCIA (SUBJECTE 3) A.E
Experiéncies

Nivell de felicitat o benestar

Nivell d'energia

Capacitat de treball

Sento clarament estats molt diferents als habituals

Percebo I'existencia d'una realitat més ample que la quotidiana

Sento pau, tranquil-litat interior

Sento seguretat

Sento despreocupacié

Soc molt conscient dels meus sentiments i emocions

MESURAMENT D'ESTATS DE CONSCIENCIA (SUBJECTE 3) D.E
Experiéncies

Nivell de felicitat o benestar

Nivell d'energia

Capacitat de treball
Sento clarament estats molt diferents als habituals

Percebo I'existencia d'una realitat més ample que la quotidiana

Sento pau, tranquil-litat interior
Sento seguretat

Sento despreocupacié

Soc molt conscient dels meus sentiments i emocions

Valoracions
8

00N O N NN O

Valoracions
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Mesurament d'estats de consciéncia

Nivell de felicitat o

benestar
SéC;;:)Sltr:ZSSSf" d'energia
desprS::;?pacié /\,’bgg“\\, Capacitat de treball
07
\ AL

~ ' ento clarament
Sento seguretat \\;/ |
D estats molt...
Sento pau, / \Pércebo I'existencia
tranquil-litat interior d'una realitat més...

==¢==\/aloracions

Grafica d’estats de consciéncia d’abans de I’experiment

Mesurament d'estats de consciéncia

Nivell de felicitat o
benestar

Séc molt conscient
dels meus...

Sento
despreocupacio

Sento seguretat
estats molt...

Sento pau, ercebo |'existéncia
tranquil-litat interior d'una realitat més...

Valoracions

Grafica d’estats de consciéncia després de I’experiment

Interpretacié: aquest subjecte (el més experimental en el mén de la meditacid, respecte als
darrers subjectes) és el que menys canvis a patit durant I'experiment. Observant els grafics,
ens podem adonar que, tot i que entre el primer i el segon hi ha un augment radial, totes dues
grafiques reflecteixen un estat de consciéncia estable, respecte als dos darrers subjectes. Com

a canvi amb un pes significatiu, podem assenyalar el del nivell de despreocupacio.
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MESURA DE LES CONSTANTS (SUBJECTE 3)

F. Cardiaca (puls/min) F. Respiratoria (resp/min) Oxigen en sang (%)
L1 84 12 99
L2 76 93
L3 72 7 95
L4 76 12 98
Freqiiéncia Cardiaca Freqiiéncia Respiratoria
90 20
80
70  F. Cardiaca 10 B F. Respiratoria
(puls/min) (resp/min)
60 0
L1 L1
L2 3 2o,
Oxigen en sang
100
95
B Oxigen en sang
(%)
90

Interpretacid: aquest subjecte, com tots els anteriors, mostra la disminucié de FC, FR i SPO,
caracteristics en I'exercici de la relaxacié profunda. En aquest cas, el subjecte reflecteix una
reduccié de la freqliencia cardiaca de fins a 72 pulsacions per minut, respecte a les 84 inicials.
A més, assenyalem la disminucié de la seva respiracid fins als 7 cicles per minut i el
decreixement del seu oxigen en sang fins al 93%, en el seu punt més baix. Totes aquestes
dades, segons 'estudi de Garcia-Trujillo i Gonzalez de Rivera, sdn propietats molt particulars
en I'exercici de la meditacié. Mitjangant aquestes dades, podem veure amb facilitat com el
subjecte en les lectures 2 i 3 esta introduit en un estat alterat de consciéncia.
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Conclusions generals de I’experiment

L’objectiu del present estudi experimental era demostrar com la practica de la meditacié podia
permetre a l'individu arribar a una consciencia més afable i tranquil-la que endugués a estats
més positius i, a la fi, tenir una vida menys infelic. D’aquesta manera, després d’haver fet
I’experiment i el seu corresponent analisi, podem concloure que tots el subjectes, després de
I’exercici de relaxacid profunda, han tingut un estat de consciencia més estable i, per tant, més
felic. Els subjectes 1 i 2 (els menys experimentals en el mén de la meditacié) han obtingut uns
resultats molt més canviants respecte al seu diagnostic inicial. En canvi, el subjecte 3 (el més
experimental) tot i augmentar els seus nivells radialment, tant inicialment com finalment
mostra un estat forca estable. D’aquesta manera, podem afirmar amb més precisié, que
aquells individus que practiquen exercicis de relaxacié profunda sén més estables
emocionalment. Cal recordar, que una de les caracteristiques més importants de la felicitat
era l'equilibri.

A més, I'experiment també ha sigut suportat amb els canvis fisiologics que patien els subjectes
durant la meditacié. Aquestes dades ens han permes una informacié molt util per a identificar
en els subjectes un clar estat de calma i afabilitat. En altres paraules, mitjangant aquestes
dades, hem pogut distingir els temps de meditacié en els quals els subjectes es sentien en un
estat alterat de consciéncia profunda. Cal tenir present que, segons I'estudi de Garcia-Trujillo i
Gonzdlez de Rivera, les disminucions dels nivells de FC, FR i SPO, sén propietats
caracteristiques d’un individu que esta en una situacié mental d’equilibri.

Els seglients enllagos sén els estudis corresponents a Garcia-Trujillo i Gonzalez de Rivera,
documents fonamentals en I’estudi experimental del present treball.

(Cambios fisiologicos durante los ejercicios de meditacion y relajacion profunda)

e https://www.psicoter.es/_arts/92_A104_04.pdf

(La experiencia de relajacion: aplicacion del cuestionario de estados de conciencia a sujetos
en entrenamiento autogeno y otras formas de meditacion)

e http://www.psicoter.es/art/96_A142 01.pdf
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Conclusions finals del treball

“La reflexidon es el camino hacia la inmortalidad; |a falta de reflexidn, el camino hacia la
muerte”

Buddha

Finalment, el lector ha arribat a les ultimes linies del treball. Una seccié on ens podem dedicar
a verificar les hipotesis i, sobretot, com he indicat amb aquesta frase de Buddha, a
reflexionar. D’aquesta manera, malgrat tot el que jo ara escriuré, les conclusions sén
totalment de lliure pensament. Per fer-ho d’'una manera més estructurada presentaré les
conclusions per apartats.

Vaig comencar el treball amb la idea de donar un punt de llum a tots aquells lectors que
captessin el meu missatge, pero finalment he sigut jo qui ha perdut una mica el rumb. Després
d’haver descrit les dues cares del terme “realitat” i d’haver-me endinsat en el cami de la
felicitat, comenco a estar confus. Aix0, realment, no és cap inconvenient sind tot el contrari, ja
que l'ésser racional es sent perdut quan totes aquelles coses que tenia com a veritats es
tornen relatives. A més, la nostra espécie esta caracteritzada per trobar patrons de regularitat
amb I'objectiu de tornar a posar peus a terra aquests relativismes.

La felicitat és abastable?

D’aquesta manera, la felicitat, tot i que (aparentment) és una petita particula assolible a
simple vista, és tot un conjunt que, sincerament, un Unic individu no pot copsar per si mateix.
Com més t'apropes a ella, t'adones que la semblant particula, en realitat, és una gran massa
(inassequible pel nostre coneixement). Es tot un enigma encara per resoldre (d’aqui prové el
titol i el corresponent disseny de la portada del treball). Tot i aix0, aquesta se’ns presenta
davant nostre com un diminut objecte que té el poder de resoldre les nostres vides. | és per
aixd que es considera un motor vital. D’aquesta manera, tots nosaltres, d’'una forma o una
altra, orientem les nostres vides cap a la recerca de la felicitat, per tal d’aconseguir tenir
sensacions constants properes a aquesta. La felicitat ens crea un horitzé aparentment proper,
on es reflecteixen emocions com I'alegria, I'éxtasi, la tranquil-litat, etc, perd és aqui on radica
el problema. Com més avances en el coneixement de la felicitat, més obscur es torna el terme.
Quan fas acte de consciéncia, t'adones que la felicitat mai la pots comprendre com un terme
absolut i universal, és a dir, que només pots mirar un punt de vista, pero no tots a la vegada.
En altres paraules, quan un individu comenca a caminar a través del coneixement de la
felicitat, compren un punt de vista (veritat), pero darrere d’aquesta posicid (en un nivell de
consciéncia superior, que encara no és capa¢ de comprendre) s’amaguen moltes altres
perspectives. Es per aixd que he perdut el rumb. En el moment en qué aconseguia copsar una
veritat sobre la felicitat, em sorgia un altre dubte que feia que la veritat darrerament
justificada deixés de tenir rellevancia o es tornés relativa. Per la felicitat, cal tota una vida!

Davant d’aix0, em vaig adonar que, simplement, la felicitat s’entén millor si no I'estudies!
Sembla contradictori, pero, sincerament, la felicitat ha esdevingut un terme inintel-ligible o,
més bé, massa extens per poder-ho aclarir. Si encara no existeix una definicidé universal, és
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dificil intentar entendre les seves més profundes incognites. D’aquesta manera, un comenca a
assolir la felicitat quan, realment, obre els ulls, s’adona de la seva existéncia i es compromet a
ser amo de la seva propia vida, és a dir, quan comenca a viure!

Ja Platg, en el seu temps de vida, ho va intentar cridar a les orelles del mon.
“La libertad esta en ser duefios de nuestra propia vida”
Plato

La solucié radica en saber qué o qui som. Una qiestié també formulada pel poeta Pindaro,
d’origen aristocratic, que diu:

“Condcete a ti mismo” o “Ojala llegues a ser el que eres”
Pindaro

Si es tanca a un lleé en una gabia, podriem tenir una idea vertadera del potencial de I"'animal?
Si a un peix d’aigua dolga el traspasses al mar, sobreviuria? El lleé se sentiria pres i sofriria, i el
peix amb tota sequretat moriria. (Esponda, 2001)

Unicament si entenem qué o qui som podrem saber el que ens satisfara i, per tant, actuarem
segons alld que ens produeix més felicitat.

Tot i aix0, cal recordar que ser feli¢ és el nostre fi natural. Per tant, assolir-la és proclamar el
nostre desenllag.

Vivim sota un filtre d’ignorancia?

Efectivament, el principal problema és que estem massa absorts en el mén i els seus objectes.
Cap de nosaltres és conscient d’on esta ni de qui és. La nostra ignorancia envers I’existéncia és
tan gran que ens prenem les nostres vides com si es tractés d’una simulacié.

Després d’haver estudiat la realitat com a terme absolut i com a terme que es refereix a la
forga del present, puc concloure que la majoria de nosaltres (com a minim jo) estem tapats per
un vel d’aparences. Les aparences son tots els objectes els quals estan valorats per la nostra
consciéncia (cega) que ddéna importancia als objectes mundans o plaers superficials (ens
deixem emportar per les passions baixes) i, la realitat, és aquella visid6 objectiva que ens
permet estar connectats al present. Es un estat de ser superior.

Amb tota seguretat, algun lector s’haura sorpres al llegir algunes de les linies de I'estudi de la
realitat. Es per aixd que puc afirmar que molts de nosaltres som inconscients (o0 no volem ser
conscients) davant la realitat. Tot aquell individu que no té interes en: saber d’on prové, com
ha sorgit I'existencia, qué hi havia abans d’aquesta existéncia o en que se sosté la nostra
realitat, és perque déna més importancia als objectes superficials que a la mateixa vida. Aquest
individu no és capag de discernir el somni de la realitat.

Algu de nosaltres s’ha parat a pensar alguna vegada que estrany arriba a ser el fet que
treballem dia i nit durant tota la nostra vida amb el fi d’adquirir coses que, realment, mai
arribaran a ser nostres? Amb el nostre ultim alé deixem tot per sempre.
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Aleshores, per poder donar un vertader sentit a la nostra vida hem de reflexionar sobre el que
és beneficidos per a nosaltres. Hem de saber quines sén les nostres prioritats. Només si
despertem de la il-lusié (aconseguir veure I'auténtica realitat) en la que transcorre la nostra
existencia podrem arribar a saber el que significa estar viu.

Aquest filtre actua com a barrera entre nosaltres i la felicitat?

En relacié a 'apartat anterior, si podem afirmar que aquest filtre d’ignorancia actua com a
barrera. Ser felig, entre moltes coses, és sinonim d’estar un esglad per sobre del nostre grau de
ser. Per tant, seguir adormits en la nostra vida ciclica de monotonies és tot un obstacle per
assolir la felicitat. Es la nostra cerca constant de les coses superficials i la nostra preocupacié
pels objectes, persones i activitats el que ens manté en un cercle tancat de continua frustracio.

Segons diverses estadistiques, com diu Héctor Esponda, al seu llibre Espiritualidad Basica
(2001), passarem: sis mesos davant d’un semafor esperant el seu canvi, un any buscant en el
nostre escriptori les coses que hem col-locat fora del seu lloc, dos anys telefonant a persones
que estan absents o les seves linies estan ocupades i cinc anys fent cua. La majoria de
nosaltres no vivim, només existim. Aqui és on es marca la diferencia.

La tradicio budista permet una vida menys infelic?

Ara bé, com podem aconseguir aquest equilibri? Doncs la resposta la podem trobar en els
mestres que coneixen la solucié: els budistes (en el nostres cas, tot i que existeixen més
individus que ensenyen I’art de ser felig). Els budistes son persones que ens poden ensenyar la
manera de controlar alldo que estem buscant, precisament perque ells mateixos ho han
aconseguit i sén exemples clars d’aquest estat d’equilibri.

Tot i aixo, al titol d’aquest apartat he afirmat que el budisme permet una vida “menys infeli¢”
no una “vida feli¢”. Segons guen Kelsang Lochani, els individus estem en una constant recerca
de la felicitat. Es a dir, que ni tan sols ella ha arribat a assolir-la per complet! Els budistes
Unicament sén individus que estan en un estat de consciencia superior a la nostra i, per tant,
estan més a prop de la felicitat, pero no I’han obtingut.

Es necessaria la felicitat?

Finalment, tota la reflexid del treball conclou en aquesta qliestié (la més important sota el meu
punt de vista). Aixi doncs, segons aquest estudi, puc fixar que la felicitat és una necessitat.

Com ja hem mencionat varies vegades durant el treball, la felicitat en la seva puresa no és
assolible. Tot i aixi, orientar les nostres vides amb |'objectiu d’aconseguir-la és una necessitat
(en altres contextos es podria afirmar que incls és un acte involuntari, és a dir, que ho fem
sense ser conscients). La felicitat, com I"'amor, el saber, I'activitat fisica o el simple fet de
menjar i dormir sdn actes necessaris per a desenvolupar-nos com a éssers humans que som.

D’aquesta manera, puc afirmar que el desig de felicitat és un dels combustibles més potents
que impulsen la vida humana. No obstant aixd, quantes persones podrien afirmar que I’han
assolit plenament? La majoria de nosaltres passem les nostres vides perseguint la felicitat
d’una manera o una altra. La intentem trobar en diversos llocs: en la persona ideal, en el

62



treball perfecte, en els diners, en el sexe, llegint llibres, viatjant, bevent, en les drogues, servint
als altres i de mil maneres més; perdo sempre volem que perduri inalterable, que sigui per
sempre. A vegades pensem que hem arribat a trobar allo que estavem buscant, pero aquesta
sensacio aviat s’esvaeix, i tornem a intentar trobar una altra font de felicitat. La ment es cansa
d’allo que té i sentim frustracié per alld que ens falta. Tot i aix0, tots tenim un incessant desig
de tenir una regularitat en les nostres vides, és a dir, tenir una monotonia, una rutina a seguir
cada dia i aix0 ens obstrueix el cami cap a la felicitat.

D’aquesta manera, tot i ser una necessitat, nosaltres mateixos (per por a sortir de la nostra
homogeneitat ) escollim ser menys feligos.
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Annexos

Annex | — Model del qliestionari “Entrevista a una budista”

- Et podries presentar?
- Qué ha significat per a tu I’entrada al mén del budisme?

- Sota el teu punt de vista, el budisme és una religié sense dogmes o una filosofia per afrontar
la vida? Per que?

- Des d’un punt més filosofic, d’on venim i cap a on anem?

- Creus que la realitat és absoluta o podriem estar vivint en una espécie de somni?

- Queé creu el budisme sobre I'existéncia de I’'anima?

- Podries donar-me la teva opinid sobre que és la felicitat?

- En la societat actual en la que vivim, és possible ser feli¢?

- Creus que la ment és un obstacle per aconseguir la felicitat?

- Creus que el temps és una malaltia?

- A que es fa referéncia quan parleu sobre el control de la ment? Ho pot aconseguir qualsevol?

- Com podem solucionar els nostres problemes o les nostres incognites vitals com, per
exemple, la mort d’'una manera no nociva per a la nostra ment?

- Quina creus que és la principal font que ens converteix en éssers infelicos?
- Si la ment ho controla tot, on queda el cor?

- Podries donar-nos un consell per a viure millor?
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Annex Il - Model del qliestionari d’estats de consciéncia emocional i
fisics

S’ha utilitzat com a model base el qliestionari de © J.L.G. de Rivera Departamento de
Psiquiatria y Psicosomatica Fundacién Jiménez Diaz 28040 Madrid. Aquest qliestionari no ha
sigut copiat sind utilitzat com a exemplar solid. Es pot trobar al treball de J. L. Gonzalez de
Rivera i M2 R. Garcia Trujillo titulat La experiencia de relajacion: aplicacion del
cuestionario de estados de conciencia a sujetos en el entrenamiento de la meditacion

Informacié del subjecte:

- Sexe:

- Edat:

- Pes:

- Algada:

- Experiéncia en el mén de la meditacié:

Les seglients qliestions sén de tipus escala, és a dir, que vosté ha d’intentar contestar

a les caselles corresponents amb un nombre de I’ 1 a 10, utilitzant el més aplicable per
a la seva experiencia.

TAULA |

Experiéncies AE DE

Nivell de felicitat o
benestar

Nivell d’energia

Capacitat de treball

Sento clarament estats
molt diferents dels
habituals

Percebo I'existencia d’'una
realitat més ample que la
guotidiana

Sento pau, tranquil-litat
interior

Sento seguretat

Sento despreocupacio

Séc molt conscient dels
meus sentiments i
emocions
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TAULA I

Percepcioé de sensacions

DE

Calor

He sentit una disminuci6 de la meva
freqliencia cardiaca

He sentit una disminucid de la meva
freqliencia respiratoria

Sensacions de tenir el cos tens

Buit al cap

Sensacio de flotar a I'espai

Tinc sensacions agradables dificils de
descriure

He notat una tolerancia a les situacions
d’estres o tensio nerviosa

Moltes gracies per la vostra col-laboracid.

Aqguesta taula només es possible respondre-la després de I’experiment. Ens permetra
complementar les vostres sensacions amb les dades mesurades mitjancant els
instruments. S’ha de respondre amb el mateix criteri que la taula anterior.

Vosté ha contribuit al meu treball de recerca, anomenat La particula de la felicitat.

L’enigma de la seva necessitat.

J
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Annex lll - Explicacié del disseny de la portada

Encara que no ho sembli, és la portada la part més important d’aquest treball. En aquesta
s’explica, en resum, quasi tots els aspectes deduits d’aquesta investigacio.

h La particul
e |a felicitat

L’enigma delgseva necessitat]

La llum central representa la particula de la felicitat i les dues mans la representacié dels
individus (éssers humans) intentant aconseguir-la.

Com més t'apropes a aquesta particula, més gran es torna i, per tant, no pot ser assolida
per un Unic individu. La rad per la qual veiem la particula tan petita és perque, a la
il-lustracio, la distancia matematica és infima pero, en la perspectiva espacial, la distancia
és molt gran. Es una metafora inventada personalment per tal de fer entendre que la
felicitat no es pot assolir.

Creiem poder aconseguir-la per la nostra ignorancia, pero és impossible. Tot i aix0, no
podem deixar d’intentar-ho perque és el nostre motor vital i, per tant, estem tota la vida
en una constant recerca de fonts de felicitat que mai arribem a aconseguir, entrant en un
cicle de frustracions i acabant sent presoners del temps.

A més, la distribucié de les mans i el titol del treball estan perfectament alineades en creu,
simbol internacional que fa referéncia al terme enigma. Deixant clar el missatge que la
felicitat encara no ha sigut descoberta, ja que simplement no es pot assolir. La nostra idea
de felicitat és una mera aproximacié a la vertadera felicitat, perd realment estem veient la
[lum que reflecteix, des de la visi6 d'una peixera que ho distorsiona tot.
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