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«La vida és l’art de dibuixar sense tenir una goma d’esborrar a mà».

JOHN W. GARDNER
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PRÒLEG

A LA RECERCA DE L’ESSENCIAL

Benvolguda amiga, benvolgut amic,

En obrir aquest llibre, et convidem a fer un viatge. No és un recorregut per terres llunyanes ni una expedició als cims més alts, sinó una travessia molt més ambiciosa: l’exploració de la teva pròpia vida a la recerca de la seva essència més profunda.

Et confessem que, en tots aquests anys dedicats al desenvolupament humà des de diferents perspectives —des de l’escriptura, l’assessorament i la comunicació, i els tres com a conferenciants i divulgadors—, hem vist com moltes persones viuen atrapades en una paradoxa desconcertant: mai havíem tingut tant d’accés a informació sobre benestar i desenvolupament personal i, no obstant això, mai ens havíem sentit tan desorientats.

Abunden les receptes per ser feliços, els mètodes infal·libles per a l’èxit i les promeses de transformació immediata. I, no obstant això, alguna cosa essencial sembla que se’ns escapa entre els dits.

Potser aquest «alguna cosa» és precisament l’essencial.

Aquest llibre no t’ofereix un nou mètode revolucionari ni promet canviar-te la vida en set dies. El que busquem és molt més honest i, creiem, infinitament més valuós: acompanyar-te en una conversa íntima sobre els fonaments que, al llarg de segles de saviesa humana i dècades de la nostra experiència personal i professional (entre tots tres sumem més de cent setanta anys…), hem identificat com els pilars d’una vida extraordinària.

I què entenem per extraordinària? No ens referim a una existència de grans assoliments externs o de reconeixement públic, sinó a una vida viscuda amb profunditat, consciència i sentit. Una vida on la por no et paralitzi, on l’amor flueixi amb naturalitat, on els conflictes es transformin en aprenentatge i on la teva autenticitat brilli sense obstacles.

Quan parles amb persones al final de la seva vida, rares vegades esmenten els seus títols acadèmics o les seves possessions. Parlen, en canvi, dels moments de connexió autèntica, de les petites alegries quotidianes, dels actes de generositat que van oferir o van rebre. Parlen, en definitiva, de l’essencial.

Els vint-i-un capítols que conformen aquesta obra tracen un mapa cap a això. Des de la naturalesa de la felicitat fins a l’art d’afrontar la mort amb serenitat, passant per temes tan fonamentals com l’amor, la culpa, la gratitud o el canvi, cada pàgina et convida a fer una pausa, reflexionar i reconnectar amb el que realment importa.

Aquest no és un llibre per llegir d’una tirada, sinó per acompanyar-te durant un temps. Et suggerim que el converteixis en el teu company de viatge: llegeix-lo a poc a poc, subratlla el que consideris més rellevant, anota les teves reflexions als marges. Pots llegir-lo de manera convencional, seguint l’ordre cronològic dels capítols, o bé obrir-lo a l’atzar i deixar que la sincronicitat guiï la teva lectura; també pots recórrer a l’índex i triar el tema que més et vingui de gust o que sentis que ressona amb el teu moment vital.

Sigui quina sigui la manera en la qual triïs recórrer aquestes pàgines, et convidem que deixis que les seves paraules t’interpel·lin, et qüestionin i, sobretot, t’inspirin a viure des del teu centre més autèntic.

Creiem fermament que, en temps d’incertesa com els que vivim, no ens calen més distraccions o evasions, sinó un retorn a l’essencial. Necessitem tornar a preguntar-nos pel sentit de l’existència, per l’amor, i per tot allò que, quan tota la resta s’esvaeix, roman com la veritable mesura d’una vida ben viscuda.

Pot ser que algunes de les idees que hi trobis desafiïn les teves creences. D’altres potser et confirmen intuïcions i idees que sempre has tingut. En qualsevol cas, et convidem a mantenir una ment oberta i un cor receptiu. La saviesa no s’imposa; s’ofereix com una invitació a explorar noves possibilitats.

Essencial va néixer arran de converses llargues i apassionades entre tres amics que s’estimen de debò i que viuen l’existència amb perspectives diverses però complementàries. Moltes de les nostres reflexions van sorgir mentre compartíem un cafè, caminàvem junts o simplement ens fèiem preguntes, com tu potser et preguntes de vegades: què fa que una vida valgui la pena ser viscuda?

No pretenem tenir totes les respostes, però confiem que les preguntes que plantegem i les reflexions que compartim il·luminaran el teu camí cap a una vida més conscient, autèntica i plena. Almenys, les converses que van donar lloc a aquestes pàgines van ser i continuen sent font d’inspiració compartida per als tres que escrivim aquestes paraules.

Perquè, en definitiva, l’extraordinari no és viure vides perfectes, sinó descobrir la perfecció que ja existeix en la imperfecta i meravellosa aventura de ser humans, en l’art d’anar descobrint, dia rere dia, qui som en essència: éssers capaços d’estimar, de crear, de transformar les nostres ferides en saviesa i les nostres pors en valentia, éssers en constant evolució que poden trobar bellesa fins i tot en les dificultats d’una existència genuïna.

Esperem de tot cor que trobis en aquestes pàgines no només idees que t’inspirin, sinó també el coratge i la claredat per viure cada dia des del més autèntic de tu.

El camí comença ara. I ens alegra poder recórrer-lo amb tu. Et donem la benvinguda a aquest viatge cap a l’essencial.

XAVIER GUIX, FRANCESC MIRALLES I ÀLEX ROVIRA
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QUÈ ÉS LA FELICITAT?

Hi ha un plantejament que ens sedueix, més enllà de qualsevol intent de definir què és això de la felicitat: Hem vingut al món a ser feliços? Ja ho som en essència? El nostre pas per la vida és un intent de ser feliços? O la felicitat és un premi que rebem de tant en tant? La felicitat es busca o es troba?

El més probable és que el nostre primer capítol tingui tantes respostes com persones es formulin aquestes preguntes, perquè dependrà de les prioritats i necessitats concretes de cadascú. El mateix succeeix quan intentem definir «qui soc jo» o «què és l’èxit».

Les diferents propostes que trobaràs a continuació pretenen surfejar per diferents aspectes que ens acostin a la complexitat del concepte, a partir de la seva etimologia llatina, felicitas, que significa sentir-se satisfet, feliç o content.

En una fórmula que sovint es divulga, la felicitat és la diferència entre les nostres expectatives i la nostra realitat. Per exemple, algú que somia de manera obsessiva esdevenir un gran escriptor i que, dècades després, només ha aconseguit autopublicar-se i té escassos lectors seria infeliç, almenys pel que fa a la seva carrera, mentre que si assoleix el lloc més alt de les llistes hauria d’estar ple de felicitat.

Així hauria de funcionar, segons la teoria, si l’ésser humà fos molt més simple del que és. Tots hem vist persones que, malgrat aconseguir tot el que es proposen, estan tristes, amargades, o incorren directament en conductes autodestructives.

El món dels rics i famosos està ple d’aquests exemples.

D’altra banda, hi ha persones amb una existència d’allò més senzilla i humil —monòtona, fins i tot, a ulls dels altres— que xiulen de felicitat. Celebren cada moment i sembla que no els falta res.

Com ho aconsegueixen? Què cal fer per ser com ells?

En aquest punt hauríem de tornar a les expectatives, perquè al final sí que tenen a veure amb la qüestió. Reformularem la fórmula, valgui el joc de paraules.

Com ja va esbrinar Buda fa dos mil·lennis i mig, el desig condueix al patiment i al dolor. Per tant, la vacuna per a la infelicitat rauria a domesticar els nostres desitjos o, millor encara, desitjar el que ja tenim. Tota la filosofia platònica es basa en aquest joc interminable entre el desig i la manca d’aquest. Per què desitgem alguna cosa? Perquè ens falta. Una vegada obtenim el que necessitem, el desig mor, i deixa un buit que s’omplirà amb un nou desig.

Les persones amb grans expectatives —sobre la seva vida, sobre els altres— tendeixen a ser infelices perquè, un cop han coronat el cim pel qual sospiraven, ja estan pensant en el següent. La satisfacció per la missió complerta els dura ben poc, de vegades gairebé res, perquè de seguida ja anhelen alguna cosa més, alguna cosa millor.

Aquests perfils, entre els quals entrarien personalitats com la d’Elon Musk, són eterns insatisfets. És una manera de viure molt beneficiosa per a l’avanç de la tecnologia o de les arts, però gens pràctica si el que vols és ser feliç.

Les persones senzilles i afortunades de les quals parlàvem abans viuen pràcticament sense expectatives. No és que no desitgin res, és que permeten que les coses siguin com són. No s’hi resisteixen. No pretenen canviar-les, sinó que aporten el que és a les seves mans. Al camp podem trobar sovint aquest tipus de subjectes. No esperen res especial de la vida i, per això mateix, qualsevol bona nova és celebrada com un regal caigut del cel.

Al mateix temps, les persones de naturalesa feliç són molt pràctiques a l’hora d’afrontar les adversitats. Per a elles, les tristeses i els dols de l’existència es resolen acceptant que la vida segueix i que el millor està per descobrir. És cert que hi ha moments durs i difícils; no obstant això, com diu la vella dita, mentre hi hagi vida hi ha esperança.

Un amic psicòleg ens comentava que, al poblet del seu avi, que vivia a les muntanyes, si a un veí li tallaven una cama, l’endemà acudia a jugar la partida de cartes, com si res. Al capdavall, la cama perduda no tornarà. Cal fer-ho tan bé com sigui possible amb el que ens queda.

Potser es tracta d’un exemple una mica radical, però pot servir de contrast per a les persones que s’ofeguen en un got d’aigua.

CREURE I CREAR FELICITAT

Dedicarem el pròxim capítol a les creences com a motor de transformació, però volem introduir una mica aquest concepte al capítol dedicat a la felicitat, ja que està directament relacionat amb aquesta tríada de conceptes.

Viure saludablement sense expectatives, estimant «el que és», com postulava Byron Katie, no significa portar una existència de conformisme i resignació. Igual que un cos que no es mou es rovella, emmalalteix i mor abans d’hora, també el nostre esperit, les nostres il·lusions necessiten ser alimentades al llarg del viatge de la vida, un camí que implica transformació, reflexió i acció.

Des d’aquesta mirada dinàmica, la felicitat s’articula en tres grans eixos: creure, crear i aconseguir. Ens aturarem breument en cadascun d’ells:

Creure

Les creences construeixen el nostre relat vital i determinen com percebem la realitat. El que creiem ens dona una direcció psicològica i defineix què considerem possible o impossible. Una creença és una idea que assumim com a veritat, i aquesta veritat pot ser empoderadora o limitadora. I això té a veure tant amb allò que podem aconseguir com amb el nostre grau de felicitat, que és el tema d’aquest capítol. Per això, et pot ser útil respondre aquestes preguntes:

— Què creus sobre la felicitat?

— Consideres que la felicitat és una «faula» per vendre més o un estat de plenitud interior que defineix el que som?

— Quines creences impedeixen que et sentis feliç?

— Penses que, si ets molt feliç, les coses s’espatllaran i et vindran desgràcies?

— Quines experiències t’han fet creure que la felicitat existeix?

— Quines experiències t’han fet creure que la felicitat no existeix?

Aquestes preguntes t’ajudaran a explorar el concepte de la felicitat. Tot allò que un dia va ser una experiència, avui és una creença, perquè les coses sempre poden ser d’una altra manera. No canviaran si creus que no poden canviar. No canviaràs si creus que no pots canviar, perquè «la gent no canvia».

La creença que, amb les seves imperfeccions, la teva vida és feliç i completa és el que et permetrà viure-la amb plenitud, encara que pel camí perdis coses. En canvi, la creença que els altres són més feliços que tu, o que hauries de ser o estar d’una altra manera, és un passaport a la infelicitat. Encara que ho explorarem a fons més endavant, aquí et deixem aquesta altra pregunta: aquestes creences limitants són realment teves, o provenen del teu entorn social, familiar o cultural?

Crear

Aquest és el pas següent. Des de les nostres creences, passem a l’acció per donar forma a les nostres idees i convertir-les en realitat. Crear implica compromís, i aquest compromís neix de la confiança. Pregunta’t:

— Què t’impedeix tenir confiança en tu?

— Fins a quin punt ho confies tot als altres? Fins a quin punt només confies en tu?

— Et lliures amb confiança absoluta a la vida, o creus que tot depèn de tu?

A mesura que treballis amb les teves creences, obriràs la porta a un potencial creatiu que pot transformar el teu dia a dia, com veuràs al pròxim capítol.

Aconseguir

Aquesta és la culminació del procés. Com el pagès que recull amb orgull la collita, una part essencial de la felicitat és veure com les nostres accions donen fruits, consolidant el cercle virtuós: «Crec que puc i, per tant, actuo, aconsegueixo i torno a creure». Amb tot, qui domina l’art de viure sap prou bé que l’existència no és un èxit continu. És conscient que la vida és una suma d’encerts i errors, d’ascensos i caigudes. L’única cosa constant és el canvi, com deien els antics filòsofs grecs, i l’aprenentatge continu, si estàs despert i prestes atenció al que passa.

CAL DEIXAR CRÉIXER LA FELICITAT

Sovint, les grans transformacions sorgeixen quan una crisi —ja sigui emocional, econòmica o de salut— sacseja els fonaments de la nostra vida i ens obliga a replantejar-nos com vivim.

De vegades, un moment d’intensa infelicitat obre la porta a una nova plenitud. Com deia Charles Morgan, que va ser un gran magnat dels ferrocarrils i les navilieres als Estats Units al segle XIX, «la felicitat és com un nen, cal deixar-la créixer».

Hi ha en aquestes paraules una clau per a la qüestió que ens ocupa en aquest primer fonament. La felicitat no és un estat permanent, sinó un camí dinàmic que pateix retrocessos —quan perdem la ruta— i avenços. És una tònica, una tendència vital. Sintonitzar amb la felicitat és com triar un determinat canal de ràdio que ens agrada, encara que de tant en tant s’hi coli alguna mala notícia.

En resum, les persones de naturalesa feliç passaran molt més temps contentes que enfadades, però ni tan sols elles poden estar sempre a la cresta de l’onada. El mateix Sigmund Freud deia que «hi ha dues maneres de ser feliç en aquesta vida: una és fer-se l’idiota i, l’altra, ser-ho».


FELICITAT I ALEGRIA

Potser no podem ser feliços tot el temps, però sí que està a les nostres mans cultivar l’alegria que comparteixen els gossos, els gats i altres éssers amb qui convivim al nostre planeta. L’expressen de manera espontània quan juguen, quan estan amb els seus companys, quan mengen el que els agrada, quan arriba el moment de descansar i poden arraulir-se al nostre costat.

I si féssim com ells per viure millor?

Algú va dir que «la felicitat es pensa i l’alegria se sent». I quina gran diferència! Mentre que la felicitat sovint requereix reflexió i anàlisi —Soc feliç? Tinc el que vull? Estic bé amb mi mateix?—, l’alegria és immediata. Es tracta d’una explosió pura i genuïna que ens connecta amb el moment present. Potser per això se sol dir que els maons de la felicitat es construeixen amb petits moments d’alegria.

Podem reconèixer l’alegria de seguida: un estadi ple que crida el gol d’un jugador local, l’expressió joiosa d’un infant que es diverteix, una bona notícia que fa brillar els ulls a qui la rep.

En la felicitat, en canvi, hi intervenen moltes coses alhora: un estat, una actitud, una manera de ser al món. És efímera i volàtil. De fet, com més hi pensem, més lluny sembla que es troba, com la papallona que s’allunya quan intentem atrapar-la.

Què cal fer, doncs?

Crear alegria ens fa feliços

Busquem moments d’alegria. Encara millor: dediquem-nos a crear-los. El 1982, Anne Herbert va escriure en un tovalló de paper a Sausalito la frase: «Random kindness and senseless acts of beauty», que podríem traduir com «actes aleatoris d’amabilitat i de bellesa sense sentit».

Més endavant va simplificar l’expressió com a RAK, random acts of kindness, i la va convertir en una filosofia de vida, que consisteix a regalar a persones que no coneixem petits actes de bondat. El 1993 va publicar un llibre sobre les seves experiències en aquest sentit.

Vegem tres exemples de RAK.

1. A la tardor del 2012, un agent de policia de la ciutat de Nova York va ser fotografiat mentre donava mitjons i un parell de botes a un sensesostre que anava descalç. La fotografia es va fer viral i va animar centenars de persones a actuar de manera similar.

2. Aquell mateix any, Ryan Garcia es va proposar el repte següent a Chicago: fer cada dia un acte aleatori de bondat, aconseguint completar 366 RAK, ja que era any de traspàs. El seu exemple va inspirar molts altres voluntaris d’arreu dels Estats Units.

3. Els «cafès pendents» és una idea que va sorgir fa més d’un segle a Nàpols, tot i que es va popularitzar a partir de la darrera dècada. La idea és que, a més de pagar el teu cafè, en deixis un altre de pagat perquè el prengui qui no té recursos. Aquest acte filantròpic i quotidià es va estendre a moltes altres ciutats, incloses algunes d’Espanya.

Totes aquestes accions, belles i generadores d’alegria, encaixen amb la conclusió a què arriba el protagonista d’El viatge d’Hèctor, una faula de François Lelord sobre un psicoanalista que busca per tot França el secret de la felicitat. La clau més simple i directa que aprèn és aquesta: «La felicitat és fer feliços els altres».


LA PLENITUD: UNA MANERA DE VIURE

En els darrers punts hem parlat d’una felicitat, alegria o benestar que prové de la nostra interacció amb els altres, amb el món, amb la vida. Tanmateix, és possible gaudir d’una felicitat interna, independent dels alts i baixos de l’existència?

Aquesta és una pregunta fonamental, perquè sovint associem l’alegria o la felicitat a moments puntuals: quan la família està unida, quan ens sentim en pau després d’haver acabat una tasca, quan tenim un bon dia. Però, i si poguéssim ser feliços pel simple fet de ser-ho?

La felicitat entesa com a estat interior no depèn d’agents externs. El nostre amic, el psicòleg i terapeuta Antoni Bolinches, per exemple, parla d’«acceptació superadora»: acceptar allò que no podem canviar i, a partir d’aquí, transformar la nostra actitud per viure amb serenitat. Això és molt diferent de la resignació, que és passiva i depriment.

És, en essència, el que deia Jung: si ens resistim al que és, si ens oposem constantment a la realitat, la felicitat esdevé impossible. Acceptar, en canvi, ens permet deixar anar el control obsessiu i ens obre a una vida més plena.

I què és una vida plena? Aquella que és feliç per si mateixa, sense necessitar res més. La felicitat, aleshores, es converteix en causa d’ella mateixa: hom és feliç pel simple fet de ser-ho. Hom és feliç sense cap motiu concret. És com reconèixer que viure en plenitud forma part de la nostra naturalesa essencial.

No és això, al capdavall, el que anhelem quan busquem allò que anomenem felicitat?

Una vida «plena» no és el mateix que una vida «plena». Viure en plenitud és sentir-se saciat per la pròpia vida. Viure ple és com tenir un forat a la butxaca dels pantalons: per molt que l’omplis, mai no n’hi haurà prou. Una vida plena és una vida que no necessita res, ni tan sols ser feliç, perquè ja habita en la felicitat.

FELICITAT ABSENT I PRESENT

Si l’alegria és res immediat i espontani, la gran trampa de la felicitat és que sovint la vivim com una cosa absent i llunyana. Sempre sembla que hagi d’arribar en un futur ideal: «Quan tingui una casa millor… Quan trobi la parella perfecta… Quan tingui una feina que m’ompli…».

Aquestes expectatives —tornem a la clau amb què començàvem— ens mantenen atrapats en una espera infinita, com a Esperant Godot, on els protagonistes de Samuel Beckett es passen tota l’obra esperant algú que mai no arriba.

Aquesta «felicitat absent» també es dona quan mirem enrere i idealitzem el passat. Quantes vegades hem pensat: «Que feliç que era de petit i no ho sabia…». Això és la felicitat en absència, que contrasta amb la felicitat en presència. Aquesta darrera només és possible quan ens connectem plenament amb el moment present, amb el que passa aquí i ara, sigui el que sigui, sense jutjar ni comparar.

Un conte publicat a El libro de la toalla, d’Allan Percy, il·lustra molt bé aquesta idea: dos excursionistes veuen un home assegut en un turó. Durant tot el camí especulen què li pot estar passant: «Potser està perdut… Potser està malalt…». Quan finalment hi arriben i li pregunten què fa allà, l’home respon simplement: «Estic».

Aquesta és la presència pura, el simple fet de ser, sense res més.


RESILIÈNCIA I AMOR PROPI

Atès que la vida es compon d’una successió de problemes que haurem de solucionar, la resiliència ha de ser, per força, una altra clau de la felicitat. Les persones que han après a superar adversitats solen ser més felices que la resta, i se’ns acudeixen almenys dues raons per explicar-ho:

1. Han après a «relativitzar» els petits problemes del dia a dia. De tant superar dificultats, no s’ofeguen en un got d’aigua. Són optimistes pel que fa a les solucions perquè saben que, en un altre temps i lloc, ja se n’han sortit.

2. Superar obstacles ha consolidat el seu amor propi. Són conscients del seu valor i això els ajuda, a més, a posar límits. Confiar en un mateix i saber dir que no. Antoni Bolinches hi afegeix: «Ja que ho hem de fer, fem-ho bé». Aquesta és una actitud essencial: comprometre’ns amb el que fem sense quedar atrapats en expectatives concretes. En lloc d’obsessionar-nos amb els resultats, hem d’aprendre a gaudir del procés.

DOLOR I CONTRAST

No es pot menystenir el paper del dolor en la felicitat. Quan hi ha dolor físic, emocional o moral, és molt difícil ser feliç. El dolor inhibeix l’alegria i ens posa a prova. Tanmateix, també és cert que la felicitat s’aprecia per contrast. Després d’una etapa de solitud, gaudim d’una nova relació amb més gratitud. Després d’una malaltia, valorem molt més la salut.

Aquest joc de contrastos defineix moltes de les nostres experiències de felicitat. Ningú no aniria a veure un equip que guanyés tots els partits. És la incertesa, la possibilitat de perdre, allò que dona emoció a l’enfrontament.

Som éssers complexos, plens de contradiccions, però també capaços de trobar llum en la foscor.

A la novel·la El millor lloc del món és aquí mateix, un dels autors introduïa aquesta reflexió que arriba a les mans de la protagonista de l’aventura:


No oblidis mai això: tot sentiment té el seu revers.

Sentir-se desgraciat és la prova que es pot estar content.

És una bona notícia.

Quan et trobes sol, t’adones de com de bé estaries si estiguessis acompanyat.

És una bona notícia.

T’ha de fer mal alguna cosa perquè valoris la felicitat de no sentir cap dolor.

És una bona notícia.

Per això mai no cal témer la tristesa, ni la solitud, ni el dolor. Perquè són la prova que existeix l’alegria, l’amor i la calma.

Són bones notícies.



ELECCIONS I HÀBITS

Finalment, la felicitat és també una elecció. Hi ha gent que es força molt a sentir-se malament. Si tries la felicitat, cal que trenquis els hàbits que t’arrosseguen cap a la infelicitat i construeixis una actitud vital positiva.

Estimar, servir, aprendre i donar sentit a la vida són camins segurs cap a una vida plena.

Per ajudar-te en aquest viatge, el llibre que tens a les mans és una invitació a reflexionar, a desaprendre allò que t’afebleix i a redescobrir una felicitat que no es busca, sinó que es troba.

I la troba qui està disposat a gaudir-ne.

Com deia el gran mestre vietnamita Thich Nhat Hanh, mort l’any 2022: «Que aquest moment sigui feliç o no depèn de tu. Ets tu qui fa feliç el moment, no pas el moment qui et fa feliç a tu. Amb atenció plena, concentració i lucidesa, qualsevol moment pot ser feliç».

En resum, la felicitat no és només una suma de moments d’alegria ni una absència de dolor, sinó una disposició d’esperit, una actitud, a més d’un equilibri complex entre gratitud, acceptació, presència i elecció. És un camí personal que cadascú ha de recórrer al seu ritme, superant paradoxes, introduint bons hàbits i permetent-se gaudir tant del procés com del resultat.

Hem iniciat aquest viatge cap a l’essencial amb aquesta idea: la felicitat no és un punt d’arribada, sinó una manera de viure, d’estar presents i de connectar amb allò que som i amb allò que ens envolta.

Continuem, doncs, perquè l’aventura no ha fet més que començar.
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CREURE I CREAR: LA BRÚIXOLA DE LA VIDA

Les creences no només determinen com ens percebem a nosaltres mateixos, sinó que actuen com una brúixola que orienta les nostres decisions i accions al món. Si creiem que vivim en un entorn hostil, actuarem inevitablement amb desconfiança i recel; si, en canvi, percebem el món com un espai ple d’oportunitats, ens mostrarem més receptius al canvi i al creixement personal.

Aquesta perspectiva ens connecta amb la visió de Harry Palmer, creador del mètode Avatar, que sosté que les creences constitueixen l’estructura invisible sobre la qual edifiquem la nostra realitat quotidiana. Les creences funcionen com a filtres que determinen no només allò que veiem, sinó també allò que som capaços d’imaginar com a possible.

Palmer proposa un conjunt d’exercicis sobre la consciència que ajuden a identificar conscientment les etiquetes mentals que ens hem imposat o que hem acceptat dels altres, com ara «no soc prou capaç», «sempre fracasso en allò que emprenc» o «no mereixo l’èxit». El mètode convida a explorar les nostres creences i a disposar de la capacitat tant de crear-les com de deixar de creure-hi, per viure una vida deliberada.


LA PARADOXA DEL CONTROL I LA CREATIVITAT

A la nostra societat contemporània, on es valora excessivament el control, la planificació minuciosa i l’eficiència calculada, pot semblar contradictori parlar de la importància de deixar anar i permetre. Tanmateix, com va observar amb encert l’escriptor Aldous Huxley: «L’única cosa que necessitem per ser genuïnament creatius és la capacitat de deixar-nos portar per l’inesperat».

Aquesta perspectiva troba ressò en el concepte de flow (flux) desenvolupat pel psicòleg Mihály Csíkszentmihályi, que descrivia que l’estat òptim de creativitat i satisfacció es produeix quan ens submergim completament en el moment present, abandonant la necessitat compulsiva de controlar cada aspecte del procés creatiu.

Un exemple revelador d’aquesta paradoxa és el cas d’un artista que, després d’experimentar una llarga frustració intentant plasmar meticulosament una idea preconcebuda al llenç, va decidir alliberar el seu procés creatiu llançant pintura de manera aparentment aleatòria sobre la superfície.

El resultat va ser una obra mestra inesperada que no només va superar les seves expectatives inicials, sinó que va redefinir el seu estil artístic i va obrir nous horitzons expressius en la seva carrera.

CAP A UNA ECOLOGIA DE LES CREENCES

Tornant al tema d’aquest capítol, necessitem crear un sistema de pensaments que nodreixi el nostre creixement en lloc de limitar-lo. Això implica examinar regularment les nostres conviccions més arrelades, preguntant-nos honestament: Aquesta creença m’està expandint o m’està limitant com a ésser humà?

Les creences potenciadores actuen com a llavors de possibilitat que, adequadament nodrides amb accions, floreixen en realitats tangibles. No es tracta d’un optimisme ingenu, sinó d’una postura existencial que reconeix la nostra capacitat creadora.

Imagina la teva ment com un jardí on algunes plantes (les teves creences) et donen fruits nutritius, mentre que d’altres són com males herbes que et consumeixen l’energia. ¿No tindria sentit dedicar temps regularment a identificar què estàs cultivant dins teu?

Moltes persones passen més temps ordenant l’armari que revisant les creences que dirigeixen la seva vida. Un exercici ben simple que pots fer aquesta setmana és anotar les cinc frases que més et repeteixes a tu mateix. Després pregunta’t: aquestes frases m’obren camins o m’enclaustren en limitacions?

Les creences funcionen com ulleres invisibles a través de les quals veiem el món. Si les teves ulleres tenen un tint gris, tot el que miris tindrà aquest color. El més fascinant és que podem canviar aquestes ulleres quan ens adonem que les portem posades.

Una amiga nostra solia repetir: «Sempre em costa conèixer gent nova», fins que es va adonar que aquesta creença la feia actuar de manera reservada en situacions socials. En canviar el seu discurs per «soc sociable i m’agrada conèixer persones noves», la seva vida es va transformar radicalment, i no perquè la gent fos de sobte més amable amb ella, sinó perquè ella interactuava amb els altres d’una forma diferent.

El més poderós de treballar amb les nostres creences és que no cal convèncer ningú més que a nosaltres mateixos. A diferència de molts objectius que depenen de factors externs, la transformació de les creences està completament a les nostres mans. Per descomptat, requereix constància i valentia per afrontar les resistències internes que sorgiran. Quan una creença ha conviscut molt de temps amb nosaltres, s’enganxa com una paparra, com un llogater que no vol marxar. Però amb paciència i fermesa li podem mostrar la porta i donar la benvinguda a un nou hoste més constructiu.

LA PROVA DE LA REALITAT

Un enfocament pràctic que ens ha funcionat als tallers és el que anomenem «la prova de la realitat». En lloc de barallar-te mentalment amb una creença limitadora, dissenya un petit experiment per posar-la a prova.

Si sovint et dius: «Mai acabo allò que començo», compromet-te a acabar un projecte petit i documenta tot el procés. O si penses: «No caic bé a la gent», proposa’t iniciar converses breus aquesta setmana amb cinc persones desconegudes i observa les seves reaccions sense filtrar-les a través de la teva creença.

Aquests experiments concrets obriran esquerdes al mur de les limitacions autoimposades.

L’ARQUITECTURA INVISIBLE DE LES NOSTRES DECISIONS

Les nostres eleccions quotidianes, des de les més trivials fins a les més transcendentals, passen pel filtre del nostre sistema de creences. Quan actuem des de creences limitadores com ara «no mereixo ser feliç» o «l’èxit sempre comporta patiment», orientem inconscientment les nostres decisions cap a la confirmació d’aquestes premisses, creant una profecia autocomplerta.

En contrast, quan cultivem de manera conscient creences potenciadores com «mereixo experimentar benestar» o «puc crear valor per als altres mentre em cuido», comencem a prendre decisions alineades amb aquestes noves premisses.

La neurociència contemporània confirma aquest fenomen a través del concepte d’atenció selectiva: el nostre cervell tendeix a filtrar la informació percebuda per trobar evidències que confirmin les nostres expectatives preexistents. En modificar aquestes expectatives, alterem allò que el nostre cervell considera rellevant i canviem progressivament la nostra experiència subjectiva i objectiva de la realitat.

LES CREENCES COM A MOTORS I OBSTACLES DEL CREIXEMENT

Les nostres creences són molt més que simples opinions; funcionen com a potents lents interpretatives que determinen com percebem la realitat i, en conseqüència, com hi actuem.

El psiquiatre Eric Berne, fundador de l’anàlisi transaccional, va conceptualitzar les creences com a components essencials de la posició existencial de cada persona, articulada entorn de tres dimensions fonamentals:

1. Creences sobre un mateix: l’autoimatge i valoració personal que fonamenta la nostra identitat.

2. Creences sobre els altres: les expectatives i suposicions que condicionen les nostres relacions interpersonals.

3. Creences sobre la vida: la cosmovisió que dona sentit a la nostra experiència en el món.

Berne va aprofundir en el procés de formació d’aquestes creences durant les primeres etapes del desenvolupament. Segons el seu model, moltes de les nostres conviccions més arrelades es van consolidar durant la infància, a partir de:

— Els missatges verbals i no verbals rebuts de figures significatives.

— Les experiències directes i les seves interpretacions primerenques.

— Els valors explícitament o implícitament transmesos per les figures d’autoritat.

— Els mecanismes adaptatius desenvolupats per navegar en entorns específics.

Amb el temps, aquestes creences inicials s’automatitzen i operen en l’inconscient, configurant un «guió de vida» que predisposa les nostres decisions, reaccions emocionals i patrons relacionals. I el més cridaner és que moltes d’aquestes creences fundacionals poden haver-se originat en contextos ja inexistents o respondre a necessitats que ja no tenen cap rellevància en la nostra vida actual.

Reconèixer-ho resulta alhora desafiador i alliberador: desafiador perquè implica acceptar que operem parcialment des de programacions invisibles, i alliberador perquè ens permet comprendre que aquestes creences, en ser construccions apreses, són susceptibles de revisió i modificació conscient.

4 PREGUNTES PER TRANSFORMAR LES TEVES CREENCES

Per transformar les nostres creences limitants, primer és essencial adonar-nos que hi són. Aquest procés de «fer visible l’invisible», com diria Jung, es pot facilitar mitjançant aproximacions com «el treball» de Byron Katie, que ens desafia amb aquesta pregunta: «Qui series si visquessis lliure de la idea de ser qui creus que ets?».

El mètode desenvolupat per Katie, fonamentat en quatre preguntes essencials, proporciona una eina molt pràctica per examinar i dissoldre les creences restrictives.

El pots posar a prova amb qualsevol creença que consideris que et limita. Només cal que responguis aquestes quatre preguntes en negreta:

1. És veritat? Aquesta primera pregunta ens convida a verificar la validesa objectiva de la nostra creença, distingint entre fets verificables i interpretacions subjectives.

2. Pots saber amb absoluta certesa que és veritat? La segona pregunta aprofundeix en la nostra tendència a confondre supòsits amb certeses, i ens convida a reconèixer els límits del nostre coneixement.

3. Com reacciones quan creus aquest pensament? Aquesta tercera qüestió ens ajuda a identificar l’impacte concret que la creença té en les nostres emocions, comportaments i relacions.

4. Qui series sense aquest pensament? La quarta pregunta ens permet imaginar possibilitats alternatives de ser i relacionar-nos, lliures de la limitació que ens imposa la creença examinada.

LA DANSA ENTRE CREURE I CREAR

Hi ha una relació recíproca entre les nostres creences i les nostres creacions. Inicialment, les nostres creences determinen el que considerem possible crear; posteriorment, les nostres creacions reforcen o transformen les nostres creences originals. Aquest cicle virtuós pot convertir-se en una espiral ascendent d’evolució personal i col·lectiva.

Com va assenyalar el visionari Buckminster Fuller: «Mai no canvies les coses combatent la realitat existent. Per canviar alguna cosa, construeix un nou model que faci obsolet el model actual». Aquesta perspectiva ens convida a enfocar-nos menys en lluitar contra allò que no volem i més en crear conscientment allò que desitgem manifestar al món.

La brúixola de la vida no assenyala cap a un destí predeterminat, sinó cap a l’horitzó obert de possibilitats que emergeix quan alineem les nostres creences més profundes amb la nostra capacitat creativa.

Si tens la creença habitual de «no tinc prou temps» per als projectes personals que t’importen, això pot mantenir-te atrapat en un cercle de postergació i frustració. En lloc de continuar queixant-te, prova d’experimentar amb la idea contrària: «Tinc el temps que necessito per allò que realment importa».

Si comences a actuar des d’aquesta nova creença, prioritzant d’una altra manera, a poc a poc la teva experiència del temps canviarà i crearàs una nova realitat que confirmarà la teva nova creença.

Així funciona la dansa de les creences.

Aquest ball entre creure i crear es manifesta en els aspectes més quotidians de la vida. Pensa en les teves relacions personals. Si creus profundament que «les persones sempre em deceben», trobaràs (o crearàs!) evidències per confirmar-ho en cada interacció. Però si canvies conscientment i creus que «cada persona té alguna cosa valuosa per oferir», començaràs a crear interaccions molt diferents. I no perquè les persones hagin canviat, sinó perquè tu t’hi apropes amb una energia i una expectativa diferents que conviden a respostes diferents.

El més alliberador d’entendre aquesta dinàmica és que ens retorna el nostre poder personal. En lloc de sentir-nos víctimes de circumstàncies externes, reconeixem que les nostres creences actuen com a filtres creatius que conformen la nostra experiència. Com ens va dir una vegada un savi mentor: «Tu potser no controles tot el que et passa, però sempre controles la història que t’expliques sobre tot allò que et passa». I aquesta història, aquesta interpretació, determina els teus propers passos creatius.

Per portar-ho a la pràctica, et proposem un exercici senzill: identifica un àmbit de la teva vida en què sentis estancament o frustració. A continuació, pregunta’t: quina creença fonamental està operant sota la superfície d’aquesta situació?

Un cop la detectis, no lluitis directament contra ella. En canvi, pregunta’t: quina nova creença m’agradaria cultivar? I després, el més important: quina petita acció creativa puc fer avui que sigui coherent amb aquesta nova creença?

Pot ser una cosa tan simple com una trucada telefònica, una conversa diferent o un canvi en la teva rutina diària. Recorda que les grans transformacions comencen amb petits actes de creació conscient que, amb el temps, reajusten tot el nostre sistema de creences.

EL PAPER ALLIBERADOR DE L’HUMOR EN LA CREACIÓ

T’has adonat que un bon acudit pot desinflar instantàniament una situació tensa? És gairebé màgic. Un publicista ens explicava que, en una reunió de feina especialment estressant, tothom estava encallat en un problema que semblava irresoluble.

La tensió es podia tallar amb un ganivet fins que algú va comentar: «Estem tan estressats que sembla que estiguem desactivant una bomba i no decidint el color d’un logotip».

Això va provocar una explosió de riures i, curiosament, en deu minuts el grup va trobar la solució que feia hores que buscava. L’humor els havia relaxat la ment i havia obert canals creatius que l’excés de seriositat mantenia bloquejats.

El sentit de l’humor funciona com un canvi de perspectiva instantani. És com pujar a un helicòpter en mig d’un laberint: de sobte pots veure tot el panorama i les sortides que abans eren invisibles. Aquesta capacitat per «saltar fora del sistema», com diria el filòsof Gregory Bateson, és precisament el que fa de l’humor una eina creativa tan potent.

No és casualitat que les persones més innovadores tenen sovint un sentit de l’humor molt desenvolupat; han entès que riure és el camí més ràpid per sortir dels patrons mentals rígids.

En aquest sentit, et proposem un experiment senzill. La propera vegada que t’enfrontis a un problema que et té bloquejat o una situació que et genera ansietat, pregunta’t: «Què té això d’absurd o divertit? Com ho explicaria un humorista?»

No es tracta de banalitzar qüestions importants, sinó de trobar aquell punt de vista alternatiu que l’humor ofereix. Fins i tot en les situacions més difícils, sempre hi ha algun element que, vist des d’un angle determinat, conté una paradoxa o ironia capaç de provocar un somriure. I és precisament en aquest somriure on sovint es troba la llavor de les solucions creatives.

L’humor també és un gran antídot contra el perfeccionisme paralitzant. Quan aprenem a riure’ns dels nostres errors, fem un gran pas endavant. Només qui és capaç de cometre errors pot crear alguna cosa original.

Cada cop que et trobis prenent-te les coses massa seriosament o amb por de fracassar, busca el costat divertit a la qüestió. Al cap i a la fi, què és la creativitat sinó un joc seriós, o més ben dit, una seriositat jugada?


LA CREATIVITAT COM A PRÀCTICA ESPIRITUAL

Crear i creure són actes interconnectats de fe en les nostres possibilitats. Cada vegada que ens disposem a crear alguna cosa —ja sigui una obra artística, un projecte professional o una nova manera de relacionar-nos— estem fent un acte de confiança en la nostra capacitat per manifestar allò que encara no existeix.
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