

  [image: portada.jpg]




  [image: portetada.jpg]




  

     




    Reservats tots els drets. Qualsevol forma de reproducció, distribució, comunicació pública o transformació d’aquesta obra només pot ser duta a terme amb l’autorització dels titulars, tret de les excepcions previstes per la llei. Adreceu-vos a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necessiteu fotocopiar-ne o escanejar-ne algun fragment




    (www.conlicencia.com; 917021970 / 932720447).




    [image: 19820.jpg] 




     




     




     




     




    [image: 19827.jpg] 




    © Antoni Bolinches, 2012




    © 9 Grup Editorial




    Cossetània Edicions




    C/ de la Violeta, 6 • 43800 Valls




    Tel. 977 60 25 91 • Fax 977 61 43 57




    www.cossetania.com • cossetania@cossetania.com




    





    Disseny de la col·lecció: Pere Fuster




    Maquetacio electrònica: edi.cat




    





    1a edició: octubre 2012




    ISBN: 978-84-9034-005-9




    ISBN edició digital: 978-84-9034-064-6


  




  [image: portetada.jpg]




  

     




     




    A totes les persones




    que confien en l’essència positiva




    de la naturalesa humana.




     




    Als qui escullen el camí de l’autoconeixement




    com a via d’accés a la felicitat,




    perquè en el seu procés de superació personal




    hi ha la llavor d’un món millor.




     




    Als meus admirats mestres




    Sigmund Freud, Carl R. Rogers i Eric Berne,




    in memoriam.




     


  




  

     




     




    Agraïments




     




     




     




     




    Gràcies a Remedios Rojas, coordinadora de l’Institut Psicològic Antoni Bolinches (IPAB), i a tots els psicòlegs que han format i formen part de l’equip clínic de l’IPAB, per les seves aportacions. Els seus suggeriments i les seves crítiques han ajudat a construir el concepte de felicitat que defenso en aquest llibre. Una felicitat menys consumista i més humanista a l’abast de tothom partint de l’esforç personal.




    Gràcies també als meus clients i alumnes perquè, de la tasca que fem plegats, han sorgit les idees i els conceptes que m’han permès crear la Teràpia Vital.




    Moltes gràcies a tots.
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    Cada cop que es reedita un dels meus llibres tinc per costum llegir l’edició anterior per decidir si he de modificar-ne continguts. En aquest cas, i tractant-se de l’edició que formarà part de la meva biblioteca a Cossetània Edicions, la revisió ha estat més profunda perquè vull que el text resultant sigui el definitiu.




    La felicitat personal fou el meu segon llibre i va ser publicat el 1995. Des d’aleshores, han passat disset anys, durant els quals, entre altres coses, la meva trajectòria com a autor d’autoajuda s’ha enriquit amb vuit títols nous, a través dels quals he anat reflectint els avenços obtinguts en la pràctica clínica, que són els que m’han permès crear un mètode terapèutic propi que he anomenat Teràpia Vital.




    La Teràpia Vital defensa que, en la vida, els bons moments són per gaudir-ne i els dolents per aprendre, i que totes dues possibilitats es donen a través de tres grans facilitadors: la congruència interna, la realització personal i l’amor harmònic. Aquestes són les tres vies de la felicitat que poso a disposició del lector i he de confessar que, cada cop que es fa una nova edició del llibre, augmenta la meva part de la felicitat que s’associa a la realització personal, perquè em permet constatar la utilitat pública de la meva feina.




    Aquesta vegada, però, la meva satisfacció encara és més gran, perquè aquesta revisió ampliada incorpora al text el model a través del qual la Teràpia Vital explica l’accés a la felicitat i un glossari de conceptes bàsics que ajuden a fer possible que el trajecte sigui practicable. Per això penso que aquesta versió definitiva de La felicitat personal optimitza l’objectiu que en va motivar la publicació: fer felices les persones a través del millorament intern. Aquesta fou la meva intenció en escriure el llibre i, si ho jutgem per la seva trajectòria, tinc la satisfacció de comprovar que està acomplint la seva missió.




     




    L’autor




    Barcelona, setembre del 2012




     




     




     




     


  




  

     




     




    Introducció




     




    La major felicitat de l’home és ser-ne ell mateix




    el causant i gaudir d’allò que ell mateix ha adquirit.




    Immanuel Kant




     




     




    De totes les aspiracions que els éssers humans han tingut al llarg de la història, la més constant és la felicitat.




    De totes les motivacions que activen conductes, actituds i projectes, la que té més força i poder de convocatòria és la felicitat.




    De totes les abstraccions que són objecte d’estudi i anàlisi psicològica, la més àmplia, important, confosa i difusa és la felicitat.




    Per això no trobo cap manera millor ni més pertinent d’iniciar un assaig, que pretén contribuir a millorar el benestar de les persones, que fer algunes precisions sobre el concepte de felicitat.




    Des d’un punt de vista filosòfic, la felicitat es considera el fi legítim i el bé suprem de l’existència. Els mitjans pels quals podem assolir-la, però, ja no són tan clars. Segons els hedonistes, la felicitat s’aconsegueix gràcies al plaer. Els estoics, per contra, defensen una idea de felicitat associada al control del dolor i al domini de les passions i, per acabar de complicar les coses, els grans mestres de la filosofia grega (Sòcrates, Plató i Aristòtil) assenyalen la raó com l’únic camí adequat per obtenir la felicitat.




    Així, doncs, els criteris per definir la felicitat són diversos i complexos, encara que potser l’il·lustre sofista Protàgores ens dóna una pista aclaridora quan ens diu que l’home és la mesura de totes les coses. Jo no m’atreveixo a ser tan categòric, però comparteixo la noció de relativisme subjectivista que el seu pensament transmet.




    Tal com jo ho entenc, i com m’ha estat possible de comprovar en les interaccions que al llarg dels anys he mantingut amb persones que m’han sol·licitat ajuda per mitigar el seu patiment o resoldre els seus problemes, la felicitat pot assolir-se per una infinitat de camins, sempre que l’escollit s’ajusti a la pròpia idea de felicitat. Amb això vull dir que cadascun dels diferents punts de vista de les escoles filosòfiques que hem recollit i molts d’altres que podríem aportar (tants com habitants hi ha al món) poden ser vàlids com a mínim per a una persona: la mateixa que ho expressa.




    Quan Erasme de Rotterdam afirma que «la felicitat consisteix principalment a conformar-se amb la sort», té raó. Quan Jean-Jacques Rousseau remarca que «ningú no pot ser feliç si no s’estima a ell mateix», també té raó. Quan Mahoma sentencia que «al costat de la dificultat hi ha la felicitat», expressa la veritat, la seva veritat. Tots expliciten un concepte de felicitat conseqüent amb les seves idees i aquesta elaboració mental influeix en el seu benestar.




    Per què no fem això mateix? Per què no contribuïm a la nostra felicitat substantivant-la? Si cadascun de nosaltres construeix el seu concepte de felicitat i s’hi orienta, serà feliç en el trajecte. Almenys aquesta és la nostra experiència, i com a tal l’oferim.




    Si tu, estimat lector, ja ets feliç, tant de bo gaudeixis de la conjuntura amb plenitud; però, si no ho ets, ara tens l’oportunitat d’autoajudar-te per aconseguir-ho. Després de tot, tal com observa càusticament Miguel de Unamuno: «Un dels avantatges de no ser feliç és que es pot desitjar la felicitat.»




    Des d’aquest desig i amb el convenciment que és possible treballar psicològicament per assolir nivells més elevats de benestar personal, t’ofereixo una proposta de felicitat basada en la revolució interior; una revolució tan peculiar que no té cap altra aspiració que contribuir a millorar les respectives capacitats d’autoinfluència positiva, a través d’un procés d’autoanàlisi que ens faci conscients de les nostres possibilitats i optimitzi els nostres potencials.




    Històricament, totes les revolucions han tingut un destinatari exterior. Anaven dirigides als altres: la noblesa, els burgesos, els capitalistes, els conservadors o, simplement, aquells qui, segons la idea del visionari de torn, podien oposar-se als seus desitjos o dificultar els seus projectes.




    Ja sabem els resultats aconseguits amb aquesta manera d’exterioritzar la revolució. Milions i milions de morts en nom de lloables idees d’igualtat, fraternitat, llibertat i justícia, per arribar a un model de societat en què abstraccions tan desitjables són més valuoses per lícites que per presents.




    Tot sistema de convivència, per més just i raonable que sembli, està condemnat a fracassar si el missatge que transmet no és assumible per la generalitat de les persones a qui va adreçat i, per fer-ho possible, els seus postulats s’han de poder harmonitzar amb la naturalesa humana.




    Els sistemes no canvien les persones, són les persones les que poden canviar els sistemes. Per això proposo una revolució interior que no va contra ningú, ni intenta canviar ningú, llevat d’un mateix, perquè pretendre canviar el proïsme és un projecte tan inviable com assequible resulta generar el canvi propi. Sigmund Freud afirmava que «a ningú no li és permès entendre sinó el que hi ha dintre seu». Si fem cas del pare de la psicoanàlisi i treballem amb el convenciment que el canvi és possible i necessari, haurem trobat la forma de millorar la societat.




    Els revolucionaris clàssics pretenien transformar el món i aquest objectiu els semblava tan important que els va portar a violentar la voluntat i la vida de les persones que s’oposaven als seus propòsits. Nosaltres proposem tot el contrari: respectar la vida i les idees alienes, i limitar els enfrontaments als que cadascú pugui tenir amb les seves particulars contradiccions internes.




    La nostra idea de revolució no és altra que la de lluitar per la felicitat sense agredir el proïsme, per això la plantejo com un repte personal i intransferible, en el qual la persona és, a la vegada, art i part, objecte i subjecte del seu propi perfeccionament. En conseqüència, proposo que, en lloc de malgastar les nostres forces intentant canviar els altres, reservem l’energia per invertir-la en el nostre propi procés de superació personal.




    En el meu llibre El canvi psicològic vaig apostar per la persona potencial, aquell individu capaç d’autocriticar-se per millorar-se i, en Tu i jo som sis, defenso que, per relacionar-nos millor amb els altres, ens hem d’entendre primer a nosaltres. Permet-me que continuï pel mateix camí per plantejar una proposta de revolució que, a partir de l’acceptació dels trets essencials de la naturalesa humana i des del propòsit d’automillora —lliurement escollit—, faciliti l’orientació del nostre destí individual i col·lectiu envers la felicitat.




    Com a psicòleg humanista estic convençut que el projecte és viable i et convido a acompanyar-me. Si et ve de gust, iniciarem un viatge que ens conduirà cap a una societat més sana, madura, constructiva i autorealitzada, en què serà possible la felicitat de tothom, perquè no serà més que la suma de la felicitat de cadascú.




    La noció de felicitat que et proposo té a veure amb el procés d’harmonització de les persones, el desenvolupament dels seus potencials i l’expressió de les seves capacitats; per això aquesta revolució no deixarà més víctimes en el camí que les pròpies pors, inseguretats i frustracions.




    Si tu creus que la felicitat depèn més del que som que del que tenim, si consideres que el benestar depèn més del consum selectiu que de l’indiscriminat, si intueixes que desitges aconseguir una felicitat fonamentada en la congruència interna i l’harmonia entre persones i naturalesa, llavors ets un partidari potencial de la revolució interior. Dirigim-nos-hi, millorant-nos, i trobarem les claus que faciliten l’accés al camí de la felicitat.


  




  

     




     




    CAPÍTOL 1 


    
 La revolució interior




     




     




     




    El que m’interessa no és la felicitat




    de tot home, sinó la de cada home.




    Boris Vian


  




  

     




     




    Sóc conscient que la meva proposta és atípica. Estem tan acostumats a les revolucions «externes» que hem oblidat l’única opció que realment pot ser útil per millorar la qualitat de vida de les persones. El que determina la felicitat no és la renda per capita ni el sistema polític, sinó l’harmonia íntima de l’ésser humà amb ell mateix i amb el seu entorn.




    És clar que, d’acord amb els principis bàsics de l’actual model de civilització, són necessàries unes condicions mínimes de confort perquè sigui factible l’emergència de la felicitat, però més clar és encara que a partir d’això els seus determinants essencials corresponen més a l’univers interior que als condicionaments externs.




    Les estructures socials emmarquen l’home, però no el determinen. És més fàcil que les persones influeixin sobre elles mateixes per millorar la societat que pretendre que sigui la societat qui les millori. Un determinat sistema d’organització social basat en principis de llibertat, igualtat i fraternitat, com proposava la Revolució Francesa, pot afavorir un cert índex de benestar, però no pot determinar la felicitat.




    Com a element significatiu de joia personal, l’única revolució que realment pot fer aportacions importants és la psicològica. Les consignes ideològiques, per més justes que puguin semblar, no tenen capacitat de produir felicitat, excepte quan, assumides de forma voluntària, es converteixen en elements de motivació interna. I aquest és el punt on les revolucions clàssiques han fracassat. La gent no es fa solidària per decret, ni honesta perquè ho digui la llei. La possibilitat de conviure en harmonia amb els nostres semblants només podrà esdevenir una ­realitat quan cadascun de nosaltres, des de la seva respectiva singularitat, decideixi harmonitzar-se primer amb ell mateix i, com a conseqüència d’això, aprengui a relacionar-se constructivament amb els altres. Per això tinc clar que la revolució pendent, la que ens toca encapçalar perquè es l’única que pot triomfar, és psicològica.




    El camí de la felicitat no va de la societat a les persones, sinó de les persones a la societat. És un camí intern que, adequadament transitat, pot tenir sortida a l’exterior, perquè, com diu, amb encert, un principi fonamental del dret natural: «No està fet l’home per a la llei, sinó la llei per a l’home», la qual cosa vol dir que és una vana il·lusió pretendre que, en nom d’unes determinades consignes, per més modèliques que semblin, les persones canviïn i, per art d’encantament, es converteixin en éssers feliços en una societat justa en què impera la igualtat.




    El primer que podem preguntar-nos és: a qui interessa ser igual que els altres? Espero que a poques persones, perquè, com deia el famós torero Rafael Gómez Ortega, el Gallo: «Lo que no pué ser, no pué ser, y además es imposible.»




    Què vol dir ser iguals? Segons el diccionari, igual és «allò que no és diferent d’una altra cosa», i aquesta definició no és aplicable als humans, perquè tothom difereix en algun tret o aspecte dels altres. Per això deia Honoré de Balzac que «la igualtat potser és un dret, però mai cap poder humà podrà arribar a convertir-la en fet».




    Gairebé set mil milions de persones habiten el món i no n’hi ha cap que sigui igual que les altres. De forma natural i des que naixem, ens diferenciem pel sexe, la raça, el color dels cabells i dels ulls, l’estructura antropomètrica, l’alçada, la fisonomia, l’estructura caracterial, el perfil psicològic i les empremtes dactilars. Això limitant-nos només a aspectes determinats genèticament.




    Després cal afegir-hi les influències ambientals: geografia, clima, alimentació, cultura, economia, política… En resum, l’ésser humà individual està determinat per tantes coses diferents que difícilment el terme igualtat pot emprar-se per equiparar dues persones.




    Hi ha alts i baixos, macos i lletjos, llestos i rucs, forts i dèbils, podem establir tantes dicotomies que, a la pràctica, resultaria impossible esgotar-les totes. Per això hem de partir de la base que les persones no som iguals a ningú i som semblants a tothom. Aquest és el concepte capital sobre el qual es fonamenta el nostre assaig: la creença profunda i ferma que, en principi i per principi, els éssers humans som semblants i diferents alhora, i, per aquest motiu, tenim drets comuns i possibilitats diferenciades.




    D’aquest postulat essencial es deriven tres drets naturals de fàcil comprensió, que vull fer presents, en clau discursiva:




    1. Si tots som semblants i diferents alhora, no té sentit que ningú se senti inferior ni superior respecte a l’altre.




    2. Si ningú no és, en essència, superior a ningú, no té sentit que unes persones predominin sobre unes altres.




    3. Si cadascú és diferent dels altres, no té sentit pretendre que tots siguem iguals.




    Per què, llavors, estem immersos en una realitat social en què impera una escala de valors totalment oposada a la que podria desprendre’s de les tres consideracions que acabem de fer? Per què predominen en el nostre entorn el classisme i la jerarquització quan formalment ­defensem la igualtat? La resposta és simple: hem confós els drets socials amb les possibilitats naturals.




    Com que potser la conclusió és massa sintètica, explicaré què vull dir. La igualtat és un dret social amb relació a les oportunitats que tot ésser humà ha de tenir per desenvolupar els seus potencials específics, però això no s’ha de confondre amb el fet que tots tinguem els mateixos desitjos, necessitats, possibilitats o aspiracions. Barrejar aquests dos conceptes és el que ha provocat que les revolucions hagin resultat improductives com a facilitadores de la felicitat.




    La felicitat no s’assoleix des d’una hipotètica situació de justícia social basada en la igualtat, sinó des d’una posició existencial en què l’ésser humà, sentint-se singular i respectant els seus semblants, intenta realitzar-se com a persona. Tan dolent és pretendre que el principi d’igualtat anul·li el dret a la diversitat com permetre que la facultat de ser diferents es converteixi en germen de la injustícia social. Per això la nostra proposta de revolució no aspira que tots siguem iguals, sinó que cadascú aconsegueixi ser ell mateix, perquè, com deia Ortega y Gasset: «La felicitat és la diferència que hi ha entre el que sóc i el que vull ser.» Tant de bo aconseguim escurçar aquesta distància, perquè és la manera d’afavorir que, a través de la seva identitat, l’home trobi la felicitat.




    És clar que això no significa que rebutgem la impor­tància de les condicions socials objectives com a elements que poden dificultar o afavorir els respectius projectes de felicitat individual. Simplement vol dir que amb aquests elements externs no n’hi ha prou per ­provocar la nostra benaurança o desgràcia, llevat que desistim de la més peculiar de les facultats humanes: la capacitat d’interioritzar productivament la realitat i respondre discrecionalment als seus estímuls.




    Les mateixes realitats no produeixen els mateixos efectes en persones diferents. Qualsevol vivència pot aportar-nos quelcom de positiu si som capaços ­d’extreure’n el missatge adequat. Tota situació vital admet més d’una resposta. Les dificultats poden generar abatiment o induir a la superació. Amb el patiment podem afeblir-nos o enfortir-nos. Davant la desgràcia o la fortuna, es pot donar sempre més d’una opció conductual, aquest és el privilegi que ens distingeix dels altres animals de l’escala zoològica. Els éssers humans podem resoldre de forma autònoma, diferenciada i pròpia les diverses cruïlles que la vida planteja i això és el que ens singularitza i ens fa lliures.




    En un determinat context, tots rebem els mateixos estímuls, però no tots els assimilem de la mateixa manera. Cal decidir si les respectives conjuntures han de servir-nos com a coartada per a la inacció o com a estímul per a la superació. Totes dues opcions són al nostre abast, però ens porten a llocs molt diferents. La primera és el camí mil vegades transitat del fatalisme existen­cial que ens condueix al conformisme. L’altra és una senda inexplorada que pot portar-nos a les profunditats del nostre interior, allà on l’home té encara una reserva de valors potencials que, adequadament activats, el poden convertir en un individu únic, diferent de qualsevol altre —encara que similar a tots—, que s’impulsa per la seva pròpia força fins a transformar-se en ell mateix, més ­enllà i per sobre dels condicionaments socials que limiten l’expressió de la seva autenticitat.




    Per això el meu lema «revolucionari» no es fonamenta en la igualtat, sinó en la llibertat, sobretot en la llibertat interior. Si hagués de resumir les idees-força que poden transformar la societat, escolliria tres conceptes que engloben tota la dialèctica psicològica a través de la qual ens és possible situar-nos en condicions d’experimentar la felicitat. Aquests són, i per aquest ordre: l’autocrítica, l’autoconeixement i l’autoafirmació. Després, en tot cas, és quan serà possible la fraternitat, perquè només qui arriba a ser ell mateix pot compartir amb els altres.




    Però iniciar aquest viatge interior desperta dubtes, pors, fantasmes i, sobretot, ens situa davant d’una pregunta essencial: és possible el canvi? És a dir, les persones podem canviar o hem d’acceptar que cadascú és com és? Donem-nos un temps per a la reflexió, perquè, segons com resolguem aquesta disjuntiva, podrem marcar per sempre l’orientació del nostre futur.




    Si intentem aclarir la incògnita des de l’observació de la conducta quotidiana, detectarem un fenomen real­ment paradoxal. És com si a l’hora d’avaluar conductes apliquéssim criteris diferents segons que es tracti del comportament aliè o del propi. Si jutgem per l’esforç que fem procurant que els nostres éssers estimats actuïn de determinada manera, sembla que estem convençuts que les persones poden canviar. En canvi, si prenem com a referent el poc temps i ànim que emprem a automillorar-nos, sembla que predomina la certesa que els éssers humans som com som. En conseqüència, o ens equivoquem quan pensem que els altres poden canviar o errem quan creiem que nosaltres no podem fer-ho, perquè defensar totes dues coses alhora no solament ofèn la raó, sinó que a més origina un sentiment d’incongruència que es converteix en ingredient del brou on es cou la infelicitat humana. Fins i tot crec que l’actual crisi de valors socials és el resultat natural d’aquest essencial conflicte intern.




    Demanem als altres que canviïn mentre mantenim rígidament els propis postulats. Parlem de bondat molt més del que la practiquem i critiquem l’egoisme amb més entusiasme del que emprem per regular-lo. Si continuem així, aviat podrem anunciar que, gràcies als rituals inventats per conviure civilitzadament, estem convertint la incongruència en el referent essencial del comportament.




    La persona és societat, però també individu. No podem actuar únicament des de la perspectiva individual, perquè això ens faria insolidaris, però tampoc no hem de regir-nos per normes que traeixen la nostra identitat, perquè això ens fa hipòcrites. Si aspirem a ser social­ment feliços, hem de trobar la manera de conciliar el que ens és propi amb el que ens és aliè i el que és particular amb el que és general. En això consisteix bàsicament la revolució interior, en el fet d’aconseguir que la societat sigui el canal per mitjà del qual s’expressa l’autenticitat de la persona en lloc d’un cúmul de convencions que en limiten l’essència.




    Qui prefereixi pensar que en el món extern trobarà la solució dels seus problemes, pot seguir demanant el canvi aliè. Ara bé, qui vulgui perfeccionar-se, cal que cerqui en el seu interior i podrà comprovar que la millor manera de millorar és orientar la capacitat de crítica vers un mateix. Quan siguem capaços de desplaçar vers el creixement intern part de l’agudesa mental que ara emprem per detectar les imperfeccions dels altres, s’iniciarà de forma definitiva un imparable i irreversible procés de perfeccionament humà.
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