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			Geografia de la felicitat

			Aquest llibre beu d’una saviesa tan antiga com la cultura humana, i conté les claus per donar forma al present i al futur que somiem.

			Quan vam decidir escriure’l, les nostres obres ja s’havien traduït a més de 60 idiomes i van ocupar els primers llocs a molts països del món. L’etapa més recent del fenomen Ikigai ha estat justament l’Índia, on el nostre llibre ha estat el número 1 en vendes durant dos anys seguits. Això ens va portar a viatjar a aquest subcontinent, que és el bressol de l’espiritualitat per fer xerrades, participar en festivals i concedir entrevistes.

			Els amables lectors d’aquest país, a banda d’expressar-nos el que la nostra feina havia significat per a la seva vida, sovint ens preguntaven per què no escrivíem un llibre amb la saviesa índia com a inspiració.

			Cada cop que tots dos parlàvem d’aquesta possibilitat, ens semblava un desafiament més ambiciós i apassionant. L’Índia no és només un país de població jove, proactiu i ple de futur, a més de la democràcia més gran del planeta. És també l’origen dels grans corrents de l’espiritualitat que han conformat la humanitat i, millor encara, del que pot ser el món en clau de felicitat si tornem a les fonts.

			El viatger que visita l’Índia se sorprèn de trobar en un mateix territori una diàspora de cultures: mandirs (temples) hinduistes colorits, esglésies a Goa i Kerala, mesquites sublims com la de Nova Delhi o el mausoleu islàmic del Taj Mahal. Pels seus carrers plens de vida es creuarà amb místics jainistes, monges cristianes, elegants sikhs amb els seus turbants i els sadhus que pelegrinen per tot el país com a preparació per a la mort.

			Es té la sensació que el món sencer, almenys pel que fa a l’espiritualitat, és aquí.

			Si mirem enrere, veurem que al nord de l’Índia va iniciar els seus descobriments Siddhartha Gautama, que esdevindria el Buda. Un mil·lenni abans trobem els Vedes, els quatre textos més antics de la literatura índia, que van donar forma a l’hinduisme.

			Moltes pràctiques actualment en voga a Occident, com el ioga o la meditació —la paraula de moda és mindfulness—, tenen l’origen a l’Índia, així com conceptes com el karma o sistemes curatius ancestrals com l’aiurveda.

			Alhora, l’Índia és el futur del món, com demostra que l’actual CEO de Microsoft o el d’Alphabet (Google), entre altres grans multinacionals, procedeixin d’aquesta cultura plena de matemàtics, programadors i enginyers brillants. Quin és el secret del seu èxit?

			Al llarg d’aquestes pàgines ho anirem descobrint.

			És difícil no deixar-se impressionar per aquest gresol de riqueses infinites que és l’Índia. Escriure un llibre breu, fresc i il·luminador que doni resposta als reptes d’avui, després del flagell de la pandèmia, ha estat la nostra missió.

			Per començar a forjar Namasté, que entre altres coses és una salutació a la divinitat que hi ha dins teu, estimat lector, busquem donar resposta en el món actual a les preguntes que s’han fet els místics de l’Índia en els últims cinc mil anys, incloent-hi els líders de l’actualitat:

			
					Com deixar enrere el patiment i començar a viure una existència plena?

					Quines vies tenim per despertar tot el potencial creatiu que dorm en nosaltres?

					Podem fer que la llei del karma operi a favor nostre en el dia a dia?

					Quines són les millors tècniques per alliberar-nos de l’estrès, l’ansietat i la por?

					De quina manera podem cuidar el nostre cos, ment i esperit per viure amb plena energia fins a la fi de la nostra vida?

			

			Per respondre de manera útil i pràctica aquestes i moltes altres preguntes, els autors d’aquest llibre comptem amb l’ajuda dels millors mestres de la humanitat en l’art de la felicitat i la realització personal.

			Des dels savis mil·lenaris fins als referents moderns com Ramana Maharshi o Jiddhu Krishnamurti, ens servirem d’aquest llegat de valor incalculable per trencar els nostres bloquejos, desenvolupar totes les nostres capacitats i realitzar-nos.

			La via índia a la felicitat, que inclou en el seu si camins infinits, ens portarà al llarg de les properes pàgines a un viatge que no tan sols pot canviar la nostra vida. També pot canviar el futur.

			Com veurem al llarg d’aquest llibre, el demà és el producte dels rituals, les actituds i les accions que lliurem cada dia.

			El nostre propòsit és construir, des d’ara mateix, el millor futur possible. Per a tu i per al món que estàs creant.

			Namasté!

			Francesc Miralles & Héctor García

		

	
		
			
I 
LA CULTURA DE LA FELICITAT

			L’Índia: reserva espiritual de la humanitat

		

	
		
			Namasté: la meva ànima saluda la teva

			De vegades també formulat com a namaskar o namaskaram, aquest llibre pren el nom de la salutació tradicional hindú. Namasté s’utilitza al subcontinent indi, així com en altres llocs del Sud-est asiàtic, per acollir l’altre, acomiadar-lo, donar-li les gràcies o celebrar el temps que es comparteix.

			No per casualitat, una de les traduccions més comunes d’aquest terme és «la meva ànima saluda la teva».

			Namasté està compost per la combinació de namas (que en sànscrit significa «adorar», «apreciar», «oferir homenatge», «reverència’) i el pronom datiu de segona persona te («a tu», «a vostè»).

			És a dir, quan saludem algú fent servir namasté, estem comunicant la nostra veneració cap a l’altra persona. Hi pot haver una paraula més bella i acollidora?

			Per entendre millor què significa aquest concepte hem de partir del concepte d’atman, l’ànima o principi de vida. Segons l’hinduisme, l’atman és l’essència pura dels éssers humans i de qualsevol ésser viu. Per tant, quan venerem una altra persona saludant amb namasté, va implícit que estem reconeixent l’equivalència del nostre atman o la igualtat en tots nosaltres.

			La meva ànima saluda la teva o, com ho tradueix la sociòloga Holly Oxhandler, «allò sagrat en mi reconeix allò sagrat en tu».

			COM SALUDAR AMB NAMASTÉ

			Es pot saludar simplement dient «namasté» a l’altra persona o també acompanyant-lo del gest següent:

			
					Unir els palmells de les mans:
	Han d’estar a l’alçada del centre del pit.

	Els dits han d’apuntar cap amunt.

	Els polzes han d’estar gairebé tocant el pit.





					Pronunciar la paraula «namasté».

					Inclinar el tors cap endavant en forma de reverència.
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			Signe namasté en sànscrit
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			Anjali mudra

			Una salutació ancestral

			Es té constància històrica que, des de fa més de 4.000 anys, ja es feia servir el gest de la salutació namasté. S’han trobat figures de terracota de persones amb les mans unides davant del pit, datades entre l’any 3000 aC i el 4000 aC. Aquest gest és conegut com a anjali mudra, i en japonès es denomina gassho, 合掌. Té el seu equivalent en altres països d’Orient.

			Tant la salutació simple en què diem namasté com el combinat amb l’anjali mudra, amb les mans unides davant del pit, avui dia s’utilitza no tan sols a l’Àsia, sinó també a la resta del món. Per exemple, al començament i al final de la pràctica de molts tipus de ioga.

			Namasté trenca barreres i diferències entre persones i fins i tot cultures. És la unió dels éssers humans a través de l’atman, que és comú a tothom.

			La lliçó zero

			Si connectem aquesta expressió emblemàtica de l’Índia amb la intel·ligència emocional, popularitzada als anys noranta per Daniel Goleman, trobarem una regla important que ens servirà de lliçó zero en aquest curs de felicitat quotidiana.

			Igual que per reconèixer les emocions dels altres primer has de reconèixer les teves pròpies, no podràs veure el que és sagrat en l’altre sense abans veure-ho dins teu.

			És a dir, cal començar per un mateix, cosa que els gurus de l’Índia sempre han recordat als deixebles.

			Per entendre aquesta lliçó zero, us proposem un senzill exercici:

			
					Pensa en algú especialment agressiu o conflictiu que hagis conegut, que sempre estava barallant-se o amb desavinences amb els altres. Aquesta persona està en pau amb si mateixa o té assumptes interns per resoldre? Potser li resulta més fàcil fer la guerra fora que no pas ocupar-se de temes personals més dolorosos i difícils d’afrontar.

					Ara porta aquesta qüestió a la teva vida. En els moments en què has tingut més fronts oberts amb el món, amb els altres… com estaves per dins? Apreciaves la llum dins teu o et senties en la foscor? T’acceptaves i estimaves pel que eres o et senties frustrat o insuficient?

			

			L’autocura és a la base de tot camí espiritual que ens porti, com deia Bertrand Russell, a conquerir la felicitat. Portar una vida plena i reeixida depèn de cultivar bones connexions humanes, establir vincles basats en l’amistat i l’amor. Però per aconseguir-ho primer has de ser afectuós amb tu mateix. Només llavors podràs ser-ho de manera genuïna amb els altres.

			Aquesta connexió amb tu mateix i amb els altres és la gran autopista cap a la felicitat.

			Per tant, quan saludis l’altre i reconeguis la divinitat que hi habita, no oblidis que aquesta mateixa divinitat i llum està dins teu.

			Namasté!

		

	
		
			Les portes de la saviesa

			El subcontinent indi és la regió geogràfica que han habitat gairebé totes les civilitzacions de l’Índia històrica.

			Es calcula que, a partir de l’any 2025, l’Índia serà el país amb més habitants del món, aproximadament un 25% de la població del nostre planeta, i segons diversos estudis ho continuarà sent durant la resta del segle xxi.

			Durant molts segles, aquesta gran regió va ser coneguda com a Indostan, fins que a mitjan segle xix va passar a ser governada per la Corona britànica i va començar el Raj britànic. Avui dia, el terme Indostan ha caigut en desús.

			Després de la partició de l’Índia el 1947, actualment aquesta regió geogràfica està dividida en diferents estats: Bhutan, Bangladesh, l’Índia, les Maldives, el Nepal, el Pakistan i Sri Lanka. En aquest llibre de vegades farem servir els termes civilització índia, Indostan o subcontinent indi com a sinònims per referir-nos a diferents aspectes del passat col·lectiu de les poblacions que van habitar aquests territoris, les quals han influenciat amb la seva cultura i idees no tan sols gran part de l’Àsia, sinó tot el món.
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			Mapa de l’Imperi indi britànic publicat en l’edició de 1909 de la Gaseta Imperial de l’Índia, on el conjunt de regions equival aproximadament al que avui dia es considera com el subcontinent indi i històricament com a Indostan.

			En termes de poder econòmic, també és de crucial importància entendre que tots els pobles de l’Indostan van liderar el món des del segle i dC fins al segle xvii dC. Durant aquests disset segles, aquest territori va ser la major economia del planeta per producte interior brut. En algunes èpoques, més del 25% de l’economia mundial es va acumular en aquesta regió.

			Mentre a l’era medieval altres indrets dormien, l’Índia prosperava.

			A partir del segle xvii dC fins a gran part del segle xx, l’Índia va entrar en declivi econòmic. Però, afortunadament, durant les darreres dècades, tant el seu producte interior brut com el nivell de vida mitjà dels seus habitants han anat progressant. Ara mateix és la cinquena economia del món i, si continua creixent al ritme actual, no hi ha dubte que arribarà a ser una de les tres economies més grans del planeta en les properes dècades.

			Per què la prosperitat, la riquesa cultural i la història de l’Indostan han estat sovint oblidades?

			Els autors d’aquest llibre estem convençuts del retorn de l’Índia al lideratge del món, i aquest llibre és la nostra petita aportació per donar a conèixer els secrets de la seva cultura.

			Ja al segle xix, l’escriptor Victor Hugo va afirmar: «No hi ha cap poder a la Terra que pugui aturar una idea el moment de la qual ha arribat… Deixa que tothom ho escolti clar i net. Ara l’Índia està molt desperta».

			Tot i que l’Índia està destinada a ser la potència tecnològica i empresarial del futur, com veurem al capítol dedicat als nous líders, amb una indústria cinematogràfica —Bollywood— molt més productiva que la nord-americana, si examinem la història del pensament en aquest país entendrem que sempre ha estat el centre del món.

			Fa uns quants mil·lennis que els seus savis i místics van ser pioners en qüestions que després han estat tema d’estudi de la psicologia moderna. Quan a bona part del planeta la vida era poc més que supervivència, la consciència ja havia despertat al subcontinent indi.

			L’any 327 aC, Alexandre el Gran va arribar a l’Índia, entrant per la regió del Punjab, però la interrelació entre l’Índia i Occident és molt més antiga del que la majoria de la gent pensa. Això ens permet afirmar que aquesta part del món porta irradiant la seva llum al planeta des de fa mil·lennis.

			VA MORIR JESÚS AL CAIXMIR?

			Entre les teories més expeditives sobre la connexió espiritual Orient-Occident hi ha la llegenda que Jesús de Natzaret no va morir a la creu. Després que li curessin les ferides, va ser alliberat i va emprendre un pelegrinatge cap a l’Est, seguint el rastre de les tribus perdudes d’Israel, cosa que l’hauria portat a viure a l’Índia fins a una edat molt avançada.

			Aquesta és la tesi, per exemple, d’Andreas Faber-Kaiser al seu llibre Jesús vivió y murió en Cachemira. En sintonia amb aquesta visió particular de la història, a Srinagar, capital de Jammu i el Caixmir, es pot visitar la tomba d’un pelegrí enterrat cap a l’any 100 que, a més de vestir una túnica blanca, segons relats de l’època tenia ferides a les mans i als peus, i va arribar acompanyat d’una dona anomenada Marjan, que es correspondria amb Maria Magdalena.

			Cinc mestres i cinc idees per al món avui

			Abans d’endinsar-nos en aspectes concrets de l’espiritualitat índia per a l’art de la felicitat, en aquest capítol farem un viatge breu per alguns mestres i idees que continuen sent vigents actualment:

			
					
«Tot allò que viu té una ànima.» (Parsuà) Al segle viii aC, aquest profeta, poc conegut a Occident, va fundar el jainisme, la primera religió índia al marge dels déus vèdics i que avui compta amb sis milions de fidels. Fill de reis, com Buda, sostenia que no hi ha cap altra divinitat que la mateixa vida que tot ho impregna. Aquest és el motiu pel qual molts jainistes escombren el terra i porten mascareta, per evitar trepitjar o empassar-se un insecte. El mateix motiu pel qual filtren l’aigua. El mateix concepte d’ahimsa, la no-violència que va permetre a Gandhi alliberar l’Índia, es basa en aquesta religió.

					
«El dolor és inevitable, però el patiment és opcional.» (Buda) Potser sigui la inspiració més coneguda de Siddhartha Gautama, el príncep que als segles vi-v aC es llançaria als camins per trobar una solució al patiment humà. Les tesis de Viktor Frankl, el fundador de la logoteràpia a qui dedicàvem un capítol al nostre llibre Ikigai, estan en sintonia amb aquesta màxima expressada fa uns 2.500 anys. Una cosa és el que ens passa, com el plaer o el dolor, i una altra cosa la interpretació que li donem, la nostra reacció davant dels fets. Aquí rau la llibertat de l’ésser humà.

					
«Si coneixes el camí, coneixes la meta, ja que la meta no es troba al final, sinó en cada moment i en cada pas, vet aquí la meta, és a la consciència de l’ara.» (Mahavira) Aquesta inspiració de l’hereu espiritual de Parsuà, al segle v aC, sona molt vigent. Vagabund després d’haver nascut a palau, com el seu mestre, el seu discurs sembla tret d’El poder de l’Ara, el llibre més venut d’Eckhart Tolle, només que és dos mil·lennis i mig abans. Insistia que el camí espiritual és invisible, no està traçat i que, per tant, ningú no el pot recórrer per tu.

					
«Quan t’inspires en un gran propòsit, algun projecte extraordinari, tots els teus pensaments trenquen els seus lligams: la teva ment transcendeix les seves limitacions, la teva consciència s’expandeix en totes direccions i et trobes en un món nou, gran i meravellós. Les teves forces, facultats i talents latents cobren vida, i descobreixes que ets una persona molt més gran del que mai vas somiar ser.» (Patañjali) Saltem al segle ii o iii dC, quan es creu que va viure l’autor del Ioga-sutra, un text en sànscrit que és la base filosòfica del ioga. Des del seu passat il·luminat parla, en essència, de l’ikigai, i fins i tot descriu amb precisió la teoria del flow, popularitzada a l’assaig Fluir (Flow) per Mihaly Csikszentmihalyi, amic i admirador del nostre llibre que va morir quan vam acabar Namasté.

					
«El llegendari cérvol mesquer recorre el món buscant la font de l’olor que ve de si mateix.» (Ramakrishna) Acabarem amb una icona molt més propera en el temps. Nascut l’any 1836 i mort cinquanta anys més tard, Sri Ramakrishna, com sol escriure’s, és potser el pioner dels mestres moderns. A partir d’un article aparegut a la premsa, va començar a ser una celebritat a tot Calcuta, on va conèixer el jove Tagore. Sostenia que totes les creences i religions porten a Déu si estàs disposat a realitzar la Veritat Última.

			

			Cadascun d’aquests mestres és una porta al futur, ja que anticipaven qüestions sobre la consciència que avui són la base del desenvolupament personal. I en podríem citar molts més, a més dels referents moderns que veurem més endavant.

			Els cecs i l’elefant

			Aquesta és una de les paràboles filosòfiques més antigues de la cultura índia. S’han escrit multitud de versions d’aquesta història, i algunes de les més famoses són les de Ramakrishna i la del poeta John Godfrey Saxe. Aquesta és la nostra versió:

			Davant l’arribada d’un elefant a un petit poble, quatre persones cegues es van reunir per examinar l’animal. La primera va tocar la trompa i, espantada, va exclamar: «És una serp enorme!». Però això no va dissuadir els altres, que es van atrevir a palpar altres parts de l’elefant. «Això no és un animal, és ben clar que és el tronc d’un arbre», va dir la segona persona tocant una de les potes. La tercera persona cega va aixecar les mans i va acariciar una de les orelles, i va dir: «Esteu equivocats, és un ventall». Finalment, la quarta persona del grup va notar la textura polida d’un dels ullals i va enunciar: «El que jo estic tocant és dur i llis com una llança».

			Per resoldre la disputa, un habitant del poblat que podia veure els va explicar: «Tots teniu una mica de raó, però només heu descrit parts de la veritat sense arribar a entendre l’essència del que són quan estan unides. L’elefant no és una serp, ni un arbre, ni un ventall ni una llança. És un animal que té una trompa, ullals i unes orelles i potes enormes. Tots som cecs d’alguna manera. Hauríem de prendre’ns això com una lliçó per a la vida: si volem arribar a la veritat, conversem amb la ment oberta en comptes de, simplement, regurgitar les nostres pròpies opinions».
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			En aquesta història tradicional, cap dels cecs no ha vist l’elefant, però, tot i així, tots s’atreveixen a donar la seva visió i estan convençuts que la seva perspectiva és la correcta. El missatge és que, per molt convençuts que estiguem de res, altres persones que sostenen opinions contràries a les nostres també estan convençudes que tenen raó.

			La veritat no és patrimoni de ningú.

			Ciència, veritat i vida

			Al món científic s’utilitzen analogies similars a aquesta paràbola per indagar en suposades veritats vistes a través dels ulls o mètodes dels experts d’un sol camp.

			Per exemple, Heisenberg, Premi Nobel de Física de 1932, considerat com un dels pioners de la mecànica quàntica, va advertir: «L’objecte per mesurar ha estat construït per l’observador, i hem de recordar que allò que observem no és la naturalesa tal qual, sinó la naturalesa exposada al nostre mètode per qüestionar-la».

			Quan un camp científic es troba amb barreres, normalment el que passa és que diferents grups de científics sostenen hipòtesis diferents durant un temps, però ningú no aconsegueix demostrar quina és la veritable. Els qui aconsegueixen fer grans contribucions, passant a la història de la ciència, integren diverses hipòtesis en una mateixa teoria, i aconsegueixen així eliminar les contradiccions entre si.

			Més enllà de la ciència, podem aplicar la paràbola de l’elefant a la nostra vida mitjançant aquests tres punts:

			
					
El camí a la veritat:
	Per apropar-nos-hi no podem confiar en una sola opinió, ni tan sols en la nostra. Hem d’ampliar el ventall i unir perspectives aparentment contradictòries.

	En mantenir la ment oberta a les opinions dels altres, aprofitant el coneixement aliè, podrem ampliar la nostra versió de la veritat.





					
Comunicació i col·laboració:
	No hem d’assumir que altres persones estan equivocades. Val més assumir que, des del seu punt de vista, senten que els qui estem equivocats som nosaltres.

	Tal com diria Don Miguel Ruiz, l’autor de Los cuatro acuerdos, no suposis que els altres tenen mala intenció.

	Conversar amb els altres ens procurarà una visió més global i completa.





					
Les parts i el tot:
	Conèixer alguna cosa no vol dir que l’entenguem completament. Moltes vegades només estem exposats a parts d’una veritat, igual que els cecs de la faula.

	Com més parts i perspectives coneguem d’un problema, més a prop estarem de resoldre’l.





			

			Acabarem amb una cita d’Aristòtil que s’alinea amb aquesta petita faula: «El tot és més que la suma de les parts».

			Torii i torana

			Les ments tancades solen fixar-se només en les diferències entre una cultura o una altra, i poden llançar frases trillades com ara: «Com a X no es viu enlloc». A nosaltres, però, sempre ens ha semblat més interessant observar allò que ens uneix. Al cap i a la fi, tots som éssers humans compartint espai en aquesta gran roca que gira al voltant d’una estrella.

			Una de les millors maneres d’obrir la nostra ment i no limitar-nos a veure només una part de l’elefant és viatjar. De fet, l’origen del que estàs llegint, igual que els llibres anteriors que vam fer junts, són els nostres viatges per l’Àsia.

			Viatjar ajuda a cultivar humilitat. Et permet adonar-te que potser allò teu, els costums, les tradicions i les maneres del lloc on vius, no és el millor ni és únic.

			Per exemple, un dels símbols del Japó són les portes torii (鳥居), on 鳥 significa «ocells» i 居 significa «residir o viure». Aquestes esveltes construccions marquen l’entrada a terreny sagrat. La torii més vella del món verificada per historiadors va ser erigida l’any 992 aC en un santuari a Osaka.

			Després de divuit anys vivint al Japó, l’Hèctor pensava que les portes torii eren una cosa única i característica de la cultura japonesa. Però quan vam viatjar a l’Índia a finals del 2019 vam descobrir que, des de molt abans de la primera porta torii japonesa, ja hi havia portals similars, anomenats torana, als territoris de l’Índia. No és fascinant?

			A banda de començar totes dues paraules per tor, l’estructura de les torii a l’entrada de santuaris japonesos i les torana és molt similar en la seva simplicitat. Solen estar formades per dos pilars clavats a terra i un o diversos elements transversals que uneixen totes dues columnes en forma de portal.

			Torii (鳥居) en japonès significa «lloc on es posen els ocells». (Segons el sintoisme, es creu que els ocells són missatgers dels déus.)

			Torana (तोरण) en sànscrit significa «arc».

			
				
					[image: ]
				

			

			Torii

			
				
					[image: ]
				

			

			Torana

			La finalitat tant de les torii com de les torana és marcar l’entrada a territori sagrat. Totes dues estructures indiquen la importància de la transició d’allò mundà a allò sagrat, i viceversa.

			Les torii japoneses potser van ser inspirades per les torana índies? És difícil de saber; és una cosa que encara és discutida per historiadors, però tot sembla indicar que la influència és clara.
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