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			A tots els meus pacients, companys, professionals de la salut, estudiants i monjos contemplatius que em van ensenyar a entendre el poder de la meditació.

			Als meus admirables fills Clara, Hugo, Matias, Louis i Margot, que han estat una font d’inspiració, d’ètica i de mindfulness en acció.

			A la meva dona Vanessa, el sol de la meva vida.

		

	
		
			Pròleg

			La ment tant pot ser la nostra millor amiga com la nostra pitjor enemiga. De vegades sembla que el món exterior es troba en un estat d’agitació perquè ets tu qui t’hi trobes internament. Remoure el passat, anticipar els possibles problemes i ser incapaç de gestionar els pensaments més profundament arrelats és tan difícil que pot acabar destruint el nostre entusiasme per la vida. Per curar aquest patiment interior, pot ser molt valuós entrenar la ment per meditar.

			El llibre de Steven Laureys t’inspirarà a aprendre’n, tant amb una presentació clara com amb explicacions científiques rigoroses. Aquest llibre ens anima a no subestimar el potencial que té el nostre cervell per transformar-se, i a desplegar aquest potencial i convertir-nos en persones millors, per al nostre benefici però també per al bé dels que ens envolten. Tot explicant com va superar els reptes que li va plantejar la vida, l’Steven ens permet descobrir les tècniques de meditació que l’han ajudat en el seu viatge personal, però també les investigacions científiques que va dur a terme en conèixer meditadors amb molta experiència.

			Va ser tot un plaer fer-me amic de l’Steven i col·laborar-hi en estudis científics punters que indaguen en la relació entre la meditació i la manera com funciona la ment. La meva contribució va ser modesta, però vaig quedar fascinat per les noves tècniques experimentals, que permetien a l’Steven mesurar nivells de satisfacció i presència –de consciència–, no només en el cervell danyat, que és l’especialitat de l’Steven, sinó també en estat de vigília i en altres estats induïts per la persona que medita, des de la somnolència opaca fins a la lucidesa extrema.

			En aquest llibre, l’Steven sovint esmenta la meva modesta participació en els seus experiments, però has de saber que les troballes engrescadores de la seva recerca no tenen relació amb persones proveïdes d’unes capacitats extraordinàries, sinó amb habilitats que tots nosaltres podem aprendre amb el temps.

			Altres estudis, concretament els que van elaborar els neurocientífics Richard Davidson i Antoine Lutz, tots dos sobre monjos tibetans i homes i dones d’orígens socials diversos, han demostrat que tothom que ha seguit les mateixes pràctiques de meditació durant uns anys mostra canvis similars en l’estructura del cervell i la manera com funciona. Per tant, és la pràctica, i no el subjecte individual, el que determina l’abast dels resultats de l’experiment.

			En aquests tipus d’estudis, el meditador és com un dòcil conillet d’Índies, ja que se l’examina fins a vuit hores al dia! No obstant això, també col·labora activament en les proves, atès que és l’únic que pot explicar el que està vivint des d’una perspectiva personal quan entra en diversos estats meditatius, des de la «presència oberta i l’«atenció centrada» fins a l’«amor benèvol incondicional». Generalment, els investigadors enfoquen les proves en tercera persona (estudien els estats del cervell fent servir tècniques diverses) i en segona (fan servir un qüestionari per saber què han experimentat els participants durant l’experiment), però només el meditador pot proporcionar interpretacions reals de les dades científiques des de la seva perspectiva en primera persona.

			Com podem entrenar la ment perquè funcioni constructivament per substituir l’obsessió per la satisfacció, la inquietud per la calma i l’odi per la compassió? Fa uns vint anys, es va imposar una posició gairebé dogmàtica que afirmava que, en el moment del naixement, el cervell ja conté totes les neurones, i que la seva estructura no canvia gaire segons l’experiència. Actualment es fa servir la noció de neuroplasticitat, terme que explica que el cervell evoluciona constantment segons les nostres experiències i produeix neurones i connexions noves durant tota la vida. En efecte, el cervell pot patir grans canvis gràcies a entrenaments específics, com ara quan aprenem a tocar un instrument o comencem a fer algun tipus d’exercici físic, però també quan practiquem la meditació. Això vol dir que l’atenció, la compassió i fins i tot la felicitat es poden cultivar, són coneixements que es poden adquirir.

			Adquirir coneixements requereix pràctica. No podem pretendre tocar el piano amb expertesa o jugar a tenis amb cert nivell sense practicar durant un temps prolongat. De la mateixa manera, si dediquem una estona diària a cultivar la compassió o qualsevol altra qualitat positiva, podrem veure com obtenim resultats similars als de l’exercici físic. En el budisme, meditar significa «acostumar-se» o «cultivar», és a dir, familiaritzar-se amb una nova manera d’existir, de gestionar els pensaments propis i la percepció del món. Per aconseguir-ho, cal practicar assíduament, durant mesos i anys.

			Avui dia, la neurociència ens permet avaluar aquests mètodes i verificar-ne l’impacte en el cervell i el cos. Nombrosos estudis han demostrat que no cal tenir molta pràctica en la meditació per gaudir dels seus beneficis i que vint minuts diaris de pràctica poden contribuir considerablement a rebaixar els nivells d’ansietat i d’estrès, així com a enfortir la immunitat i l’equilibri emocional. Per exemple, el programa europeu Silver Santé, que estudia els efectes de la meditació sobre l’envelliment, ha obtingut uns resultats molt prometedors.1

			El dalai-lama considera que el budisme és, abans que una altra cosa, una ciència de la ment; no ens hauria de sorprendre, ja que els textos budistes insisteixen que totes les pràctiques espirituals, siguin mentals, físiques o verbals, tenen l’objectiu directe o indirecte de transformar la ment. Com diu Yongey Mingyur Rinpoche, un altre mestre budista que col·labora amb eminències científiques, «una de les dificultats més grans a l’hora d’examinar la pròpia ment és la creença, arrelada i sovint inconscient, que canviar un mateix és impossible. Vaig tenir aquest sentiment de pessimisme inútil quan era petit i sovint l’he observat en altres persones quan viatjava per tot el món. Tot i que no en som conscients, la idea que la nostra ment no pot canviar impedeix qualsevol intent de canvi».2

			La preocupació constant que el catorzè dalai-lama mostra pels seus germans i germanes humans, com també el seu interès persistent en els descobriments científics, van propiciar la creació de l’Institut Mind & Life, fundat pel difunt científic cognitiu Francisco Varela i per Adam Engle. Aquest institut reuneix un grup de científics de renom mundial al voltant del dalai-lama i des del 1985 organitza una sèrie de conferències fascinants en les quals participo sovint.

			El novembre del 2005, quan el van convidar a fer el plenari d’obertura a la reunió anual de la Society for Neuroscience, a la qual van assistir com a mínim 37.000 científics, el dalai-lama va assenyalar que el budisme és fonamentalment pragmàtic i experimental, perquè té com a finalitat dissipar el patiment a través d’un coneixement més profund del funcionament de la ment. Va afirmar també que si els textos budistes antics contradiuen els descobriments científics actuals, com és el cas, per exemple, de la cosmologia, els seus continguts s’haurien de considerar obsolets. «A banda d’això», va afegir, «el budisme pot compartir amb la ciència moderna el seu coneixement de més de dos mil anys d’entrenar el cervell».

			Per la seva banda, Stephen Kosslyn, antic director del Departament de Psicologia de la Universitat de Harvard, va explicar en una reunió de l’Institut Mind & Life que es va celebrar a l’Institut de Tecnologia de Massachusetts, a Cambridge, Massachusetts, que «cal que siguem humils davant la massa de dades empíriques que ens han proporcionat els budistes contemplatius». De la mateixa manera, el llibre de Steven Laureys obre noves perspectives fascinants en el nou camp de la recerca en neurociència contemplativa.3

			Matthieu Ricard, monjo budista i científic

			~

		

	
		
			Introducció

			«No cal que controlis els teus pensaments. Només 
has de deixar de permetre que et controlin ells a tu.»

			dan millman, campió mundial de trampolí i escriptor

			Un dia, fa aproximadament un segle, un vell mestre zen japonès va rebre la visita d’un professor d’universitat que volia practicar la meditació zen. Primer, el savi li va oferir una tassa de te. Va omplir la tassa fins dalt, però contra tot pronòstic no va deixar d’abocar-hi te. Sorprès, el professor va observar com els continguts de la tassa sobreeixien i no es va poder estar de dir al seu amfitrió: «Senyor, el te està vessant, atureu-vos». L’ancià va mirar el professor als ulls i li va dir, suaument: «Mireu, el vostre cervell és similar a aquesta tassa. Està ple a vessar de pensaments, preocupacions i opinions. Fins que no el buideu, no us podré ensenyar res sobre la meditació zen».

			Soc doctor en Medicina i home de ciència. Com a tal, m’agradaria començar aclarint per què era tan important per a mi escriure aquest llibre i explicar les històries que conté, per què volia explicar com faig servir la meditació a la meva clínica de neurologia a l’hospital, i per què era tan important per a mi presentar les troballes científiques del meu laboratori i d’altres centres de recerca arreu del món. La meva trajectòria professional és prou tradicional. Quan estudiava Medicina, vaig aprendre moltes coses sobre el cos humà i el cervell, sobre les malalties i els tractaments per curar-les o fer-hi front. Més endavant, el meu equip d’investigació i jo ens vam centrar en els estats de la consciència humana, i ara la meva especialitat és el cervell danyat o inconscient. Gràcies a la feina i als estudis que desenvolupo al nostre laboratori i centre de recerca clínica a Lieja, he anat trobant la resposta a preguntes que em feia quan era adolescent. Quin és el propòsit de la nostra vida a la Terra? Per què pensem? Com podem esdevenir persones millors? Quin és el significat de la vida? He tingut l’oportunitat d’ampliar els meus coneixements sobre els estats de la consciència humana, sobre l’anestèsia i la hipnosi, tècnica que hem estudiat en profunditat a l’Hospital Universitari de Lieja. He anat aprenent cada cop més sobre el cervell humà, sobre els estats i els processos mentals, sobre les raons per les quals el nostre cervell sempre està agitat i en evolució constant, i sobre què passa quan alguna cosa l’estimula.

			El que pretenc no és de cap manera presumir del que sé i del que he fet. Com tu, detesto les actituds egocèntriques, el culte a la personalitat o l’adoració de l’individu. El que intento transmetre resumint la meva trajectòria professional és com tot el coneixement que vaig adquirir en els estudis de Medicina o com a home de ciència em va ajudar quan, el 17 d’agost del 2012, el món sencer se’m va esfondrar. Va ser tota una commoció; em vaig trobar tot sol amb tres fills de set, onze i tretze anys. Fins aquell dia treballava moltes hores i de manera irregular per poder passar temps amb la família, però de sobte estava emocionalment perdut. Jo era pare, però també havia estat marit, i el meu divorci inesperat em va sacsejar profundament. Malgrat els meus estudis i tots els llibres que havia llegit, no trobava cap teràpia que m’alleugés el patiment. No hi havia cap pastilla, ungüent o operació que solucionessin el meu problema.

			No tinc res a amagar, i no em costa admetre que vaig passar uns moments molt durs durant el primer any després de la separació. Era incapaç de dur una vida sana, em vaig aferrar al tabac i a l’alcohol per superar l’estrès que em dominava. No em dedicava temps a mi mateix, al meu cos ni a la meva ment. Estava descontrolat, intentant conciliar vida laboral i familiar; fins i tot vaig prendre antidepressius i pastilles per dormir. Després d’una època molt dura que va durar uns mesos, vaig tocar fons i vaig entendre que no podia continuar d’aquella manera; volia recuperar la meva vida i ser un exemple per als meus fills. Inevitablement, quan et passa una cosa així, arriba el moment que has de pensar en tu, i per tornar a connectar amb mi mateix vaig visitar uns quants psicòlegs i psiquiatres.

			Em vaig submergir en diversos llibres que potser em podien ajudar a enfrontar-me amb els meus problemes. Vaig començar a entrenar-me per a una marató i vaig trobar una vàlvula d’escapament en el ioga, que vaig començar a practicar seguint el consell d’uns amics molt savis. Tant els llibres que vaig llegir com el ioga que practicava setmanalment em van despertar un gran interès per la meditació. N’havia sentit a parlar, és clar, però com molts dels meus col·legues de la comunitat científica, n’era molt escèptic. De fet, uns anys abans, quan un periodista va voler saber la meva opinió sobre el mindfulness, vaig menystenir aquesta pràctica. Només era una moda que s’havia popularitzat gràcies a les revistes i a Internet. Però com més llegia sobre el tema, menys clara em semblava la meva postura.

			Les classes de ioga i meditació i la disposició de la meva professora també em van despertar la curiositat. Jo ja havia provat molts altres esports, però no havia arribat mai a tenir un nivell competitiu a causa del meu esperit gens conformista. Per exemple, quan el meu professor de tenis em corregia la tècnica, jo subjectava la raqueta expressament una mica massa amunt, o la movia massa a la dreta o a l’esquerra. La naturalesa tan estricta d’aquelles sessions d’entrenament no encaixava amb la meva manera de ser, rebel i obstinada. El ioga, en canvi, em va atreure. La professora no parava atenció a la posició exacta del meu peu esquerre, ni si arribava a tocar-me els genolls amb el nas. El que importava durant les classes de ioga i meditació de respiració era com em sentia jo i com progressava, les coses que aprenia sobre mi mateix, el meu cos i el meu estat mental del moment.

			L’estat mental em va interessar com a neuròleg. El poc temps lliure que tenia o que m’agafava el vaig dedicar a llegir llibres de filosofia, meditació, de pràctiques contemplatives cristianes o de la visió budista de la vida. Mentre m’endinsava en tots aquests temes, vaig començar a viure una vida més conscient. Ja no tenia necessitat de queixar-me del passat, o de preocupar-me pel futur; només volia gaudir i viure el moment amb els meus fantàstics fills. Va ser aleshores quan vaig entendre que el mindfulness no és només una moda, com havia dit al periodista uns anys abans, sinó que tenia un impacte molt positiu en diversos aspectes de la vida de cada dia, com ara aprofitar un bon àpat, aturar-se a pensar com organitzar-se el temps o, quan s’està de vacances, no només córrer d’un punt turístic a un altre, sinó donar-se un temps per parar i admirar la bellesa del moment.

			Des d’aleshores, la meditació va començar a prendre un paper important en les meves rutines, però també en la meva vida professional. Només hi havia un petit pas entre la nostra recerca al laboratori de la Universitat de Lieja, sobre els estats de la consciència durant la hipnosi, i la recerca dels estats mentals durant la meditació. La meva curiositat científica es va veure estimulada quan vaig conèixer Matthieu Ricard, un doctor en Biologia Molecular que, a més, era monjo budista i l’intèrpret de francès del catorzè dalai-lama. Va ser una trobada casual que em va permetre intercanviar idees amb un home amb una gran personalitat, que havia escrit diversos llibres de filosofia oriental, meditació i budisme que jo havia llegit. Ens vam conèixer en una conferència TEDx a París, el 28 de novembre del 2013. Aquests esdeveniments apleguen conferenciants que hi van per parlar de temes i idees «que val la pena difondre» i que tenen relació amb la ciència, la tecnologia, els negocis, la sociologia i la creativitat. Ens havien convidat a tots dos en aquesta edició de les conferències a París, i encara que no vaig poder sentir tot el que en Matthieu havia de dir sobre la importància de l’altruisme al segle xxi, la seva presència em va cridar l’atenció. Afortunadament per a mi, després de la conferència vam tenir temps per parlar, i per raons que encara avui dia desconec vam connectar immediatament, tot i que només recordo vagament el tema de conversa. No obstant això, sí que recordo amb claredat que va respondre «I tant, serà un plaer» quan el vaig convidar al meu laboratori a Lieja, a fi que el meu equip d’investigació pogués estudiar el seu cervell i els efectes de la meditació que havia estat practicant durant tants anys.

			No era la primera vegada que participava en un estudi similar. Des que va decidir dedicar la vida al budisme i, per tant, a la meditació, diversos científics li havien fet proves amb l’objectiu de mostrar els efectes de les pràctiques de meditació en el desenvolupament i el funcionament del cervell. Jo volia continuar explorant aquelles dades i en Matthieu era el conillet d’Índies perfecte.

			A més de col·laborar en la recerca sobre la meditació, en Matthieu em va convidar a un retir de l’Institut Mind & Life, que s’havia creat als Estats Units el 1987 amb l’objectiu d’establir un diàleg entre la neurociència moderna i les tradicions meditatives; en altres paraules, de construir un pont entre la ciència contemplativa, que ha explorat el funcionament de la ment durant segles, i la ciència contemporània. El moment no hauria pogut ser més oportú! La Vanessa, la meva nova parella, una psicòloga canadenca amb qui em vaig casar tres anys després, m’hi va acompanyar l’agost del 2014, quan es va celebrar el primer curs d’estiu de l’Institut Mind & Life d’Europa, en un convent cristià situat a les idíl·liques illes Chiemsee, a Alemanya. En Matthieu va anar-hi a presentar un article, però també a ensenyar meditació. Va ser la meva primera experiència real de meditació formal. En ocasions prèvies havia fet servir el ioga per tenir menys estrès i ser més conscient del meu dia a dia, però aquesta estada a Alemanya va suposar una experiència estimulant i colpidora que també em va resultar inspiradora i educativa.

			Ens llevàvem cada matí a quarts de sis per fer una primera sessió de ioga meditatiu, seguida d’una hora de meditació formal. Després esmorzàvem tots junts en silenci per començar de la millor manera el dia, durant el qual assistiríem a diverses conferències i sessions de meditació. Com a principiants, la Vanessa i jo ens sentíem una mica perduts, però res no ens va resultar incòmode o desagradable. Com amb les classes de ioga, vaig tenir la impressió que la meditació era al meu abast, que podia fer els exercicis a la meva manera, al meu nivell i sense preocupar-me pel nivell dels que tenia al voltant. A diferència de molts esports o disciplines artístiques, en els quals has de perfeccionar algunes tècniques abans d’executar-les correctament, per a mi la meditació no és només qüestió de tècnica. No hi ha esperit competitiu i no cal apujar el llistó. Tampoc cal cap tipus d’equipament, ni practicar en un lloc específic, i, com a mínim en el meu cas, no importa la postura que adoptis ni cal que s’adapti a la postura de ningú més. El que importa és que et sentis bé i còmode, i tampoc hi ha restriccions de temps per dur a terme els exercicis. En definitiva, la meditació va sobre un viatge personal que cadascú pot modelar al seu gust. Què més podem demanar?

			Com havíem acordat, el maig del 2015 Matthieu Ricard va decidir deixar la seva habitació a l’últim pis del monestir de Shechen, prop de Katmandú, al Nepal, i unir-se al meu equip a Bèlgica. El vaig rebre tant al laboratori com a casa. Era un individu interessant. Portava una túnica budista i era impossible no fixar-s’hi; de fet, va cridar l’atenció del meu fill Hugo. L’any anterior, l’Hugo havia decidit fer-se vegetarià, però jo no estava preparat per cuinar àpats especials, així que li vaig dir que era massa jove per deixar de menjar carn. Confesso que també li vaig fer creure que no menjar carn perjudicaria greument el creixement del seu pèl púbic i, tot i que admeto que va ser una bajanada, la mentida pietosa va funcionar. Quan l’Hugo i en Matthieu van començar a parlar mentre sopàvem, em vaig quedar estupefacte. En Matthieu, vegetarià convençut, va començar a animar el meu fill a fer-se vegetarià, tot assegurant-li que allò que li havia dit el seu pare no tenia cap sentit. A més, donava la raó a l’Hugo: els animals són els nostres amics, per què ens els hauríem de menjar? Però va anar més enllà: com a bon científic, en Matthieu va esmentar uns quants estudis epidemiològics fets amb centenars –o fins i tot milers– de subjectes que havien demostrat que la dieta vegetariana, de fet, és més sana que la carnívora. Des d’aleshores tots ens hem tornat més flexitarians, és a dir, que intentem menjar menys carn, però l’Hugo continua sent el nostre exemple espiritual com a vegetarià ètic i defensor aferrissat del benestar animal.

			Algú es podria plantejar si Matthieu Ricard en fa un gra massa quan es converteix en el centre d’atenció. La resposta és senzilla: no, de cap manera. En Matthieu era fidel a si mateix cada vegada que ens visitava a Lieja: sempre duia la túnica de monjo budista, excepte quan meditava en pijama o en banyador al costat de la piscina. Això és el que admiro d’ell. Viatja per tot el món, té molts seguidors a les xarxes socials, que l’adoren com si fos una estrella del rock, però, tot i la fama, és una persona que toca de peus a terra. És altruista fins a la medul·la; sempre està obert a parlar de qualsevol tema imaginable, fins i tot d’aquells que puguin causar més divisió, com ara el karma o la reencarnació; no té cap inconvenient a qüestionar-se a si mateix i a l’estil de vida budista, i no dubta a participar en experiments científics com a subjecte.

			També és el cas del dalai-lama, i ho sé per experiència. Gràcies a la meva col·laboració amb en Matthieu, vaig tenir la sort de poder passar un dia amb ell, el setembre del 2016. Amb en Matthieu i el dalai-lama, vaig participar en una conferència a la Universitat d’Estrasburg sobre les interaccions entre la ciència i el budisme. Entre una sessió i l’altra, vaig tenir l’oportunitat de parlar amb el dalai-lama en privat, i durant una llarga estona va respondre moltes més preguntes de les que jo m’havia arribat a preguntar a mi mateix. Em va sorprendre que era molt obert de ment i accessible, i que estava disposat a parlar dels nostres diferents punts de vista sobre els estats de la consciència, o de la dicotomia entre ciència i religió. Igual que en Matthieu, el dalai-lama no és gens egocèntric. Mentre parlàvem ens anomenàvem «germà» l’un a l’altre, i potser per això al final del dia em vaig atrevir a dir-li: «No sé si ets un bon budista, però et puc dir sense cap mena de dubte que ets un bon científic».

			Gràcies a l’actitud oberta del dalai-lama i de Matthieu Ricard, he pogut respondre una de les meves preguntes clau: quin efecte té la meditació en el cervell? Després de diverses proves que vam fer a en Matthieu al laboratori, vam determinar que el seu cervell és una mica diferent del de la resta d’éssers humans, i que té algunes zones més desenvolupades. Quan va meditar amb més de 250 elèctrodes enganxats al crani, vam ser capaços de mostrar que algunes de les seves xarxes neuronals funcionaven millor que les d’altres persones que, com ell, tenien més de setanta anys.4 És només un tast del que vam descobrir, us en parlaré més en aquest llibre.
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			En una conversa amb el catorzè dalai-lama en un congrés científic 
a la Universitat d’Estrasburg. © 2016 Olivier Adam.

			«La meva veritable religió és l’amabilitat.»

			DALAI-LAMA

			Quan li vaig preguntar sobre la relació entre el cervell i la ment, el monjo de 81 anys em va respondre amablement: «El nostre cervell està ple de matèria que es pot mesurar. No és el cas de la nostra consciència. No hi ha maneres materials d’analitzar la ment». Com a neuròleg, el meu objectiu és progressar en el coneixement científic de la ment i del cervell, però no podem donar massa coses per fetes. Com a neurocientífics, és més savi afirmar que no podem comprendre com és que una cosa material com el cervell pot produir pensaments, percepcions i emocions que són immaterials, és a dir, la consciència. Continua sent un dels misteris més grans, i no podem descartar cap hipòtesi.

			Ja et sento clamar! Per què hauria d’interessar al lector un neurocientífic que estudia el cervell d’un mestre de la meditació? De la mateixa manera que els estudis que es fan amb atletes d’elit ajuden l’inexpert a començar un nou programa d’exercicis, els estudis fets en experts en meditació contribueixen a comprendre el que ens pot oferir la meditació. Com nosaltres, molts científics han estudiat el cervell dels experts en meditació, i d’altres, basant-se en les seves conclusions, han dut a terme experiments en subjectes no practicants gràcies als quals han arribat a conclusions noves que detallaré més endavant.

			Espero convèncer-te que la
meditació pot complementar 
la medicina moderna occidental.

			Alguns d’aquests estudis són molt complexos. Com a científics, les nostres conclusions depenen molt de l’equipament a què tinguem accés per fer els nostres estudis; és més, és impossible arribar a cap conclusió si només tenim com a base un estudi, llevat que hi hagi grups de control o altres estudis que el confirmin. Els estudis científics han de complir una sèrie de criteris perquè els resultats siguin fiables i es puguin publicar en revistes científiques. Es tracta d’un procés meticulós que també descriuré a les pàgines següents. Diversos anys de recerca sobre la meditació m’han permès acumular coneixement, però, tot i que encara soc un aprenent pel que fa a aquesta pràctica, com a científic del cervell i neuròleg clínic estic convençut que la meditació pot contribuir a tenir més bona salut mental i més bona qualitat de vida, tal com demostren múltiples estudis que s’han publicat sobre la qüestió. I és això el que m’agradaria compartir amb tu. El meu objectiu és animar-te a provar la meditació i a considerar-la un estil de vida preventiu, un afegit interessant de la medicina moderna occidental. Per això et faig una pregunta molt directa: què et sembla si l’experimentes tu també? Seria una llàstima negar-se a provar nous camins, oi? Vivim en un món en canvi constant. La ciència no s’atura, nosaltres tampoc ens hem d’aturar!

			Aquest llibre pretén demostrar que hi ha un camí òptim entre la ciència dura i les pràctiques espirituals, més subjectives i contemplatives. Seré clar: no tinc la intenció de convertir-te al budisme. Jo no m’hi vaig convertir. Però el que sí que puc fer és donar-te les eines per entendre millor per què la meditació pot representar un valor afegit i com t’hi pots iniciar. Espero que, d’aquesta manera, puguis aconseguir forjar el teu camí en el fantàstic món de les tècniques de meditació i els exercicis gimnàstics de cervell, tal com vaig fer jo. És un món sense límits, en el qual gairebé qualsevol cosa està permesa sempre que actuïs amb plena consciència. Pren-te el temps de submergir-te en el coneixement i la pràctica de la meditació. Prova els exercicis que et semblin més interessants i descobreix què significa per a tu la meditació.

			És evident que sempre cal marcar uns límits clars entre les opinions personals, les situacions anecdòtiques i els estudis científics emparats per dades sòlides, però em sembla una llàstima que es presti tan poca atenció als aspectes psicosocials i personals de la medicina actual. Per exemple, l’efecte placebo és un fenomen increïble que reflecteix la influència de la ment sobre el cos; passa el mateix amb la hipnosi i la meditació, però cap d’aquestes pràctiques es pren seriosament, encara. És clar que no podem curar totes les malalties amb la meditació, però aquesta pràctica sí que pot reduir l’estrès i complementar la medicació.

			Aquest llibre no promou un tipus, mètode o tradició de meditació concrets. Més aviat al contrari: m’agradaria proposar-te maneres diverses de construir-te una relació amb aquest art. Et pots passar hores a l’estora o limitar-te a inhalar i exhalar de manera conscient unes quantes vegades. Tant és, qualsevol exercici que et serveixi tindrà beneficis. Tria el que et vagi millor d’acord amb les necessitats del moment. Algunes tradicions zen, que suposadament recomanen que un monjo et cridi l’atenció amb un bastó si tens una postura incorrecta, no fan gens per a mi!

			Et suggereixo que comencis amb un petit experiment. Agafa un trosset de la teva xocolata (belga!) preferida, o prepara’t una bona tassa de te. Pren-te el temps d’observar aquest premi, d’ensumar-lo, de respirar profundament i assaborir-lo. Concentra’t plenament en el que estàs fent i deixa’t dur per l’experiència. Ara, menja’t la xocolata o beu-te el te. Quines olors, quins sabors, quins pensaments i quins sentiments estàs experimentant? T’adonaràs que ets plenament conscient del trosset de xocolata o de la tassa de te, i de com t’agrada. Segur que aquestes sensacions són molt més fortes que si haguessis engolit la xocolata de cop o t’haguessis empassat el te sense pensar-hi. D’això tracta la meditació: un simple exercici de consciència. I doncs, et tempta?

			~

		

	
		
			Capítol 1

			La felicitat a l’abast... 
del teu cervell!

			~

			«El secret de la felicitat és la llibertat... 
i el secret de la llibertat és la valentia.»

			– TUCÍDIDES, estadista atenenc, 460-400 aC

		

	
		
			Tothom vol ser feliç, estar de bon humor, tenir energia, enamorar-se, sentir-se relaxat i fort. Tots volem gaudir de bona salut, que se’ns valori i ser capaços d’arribar a una saviesa serena. La qüestió és com aconseguir tot això, tenint en compte que tot s’origina al nostre cervell i la nostra ment brillants. El meu objectiu és ajudar-te a entendre el cervell i la ment, com funcionen i com els influencia la meditació. Permet-me que et tranquil·litzi: no t’atabalaré amb termes neurològics ni paraules en sànscrit (ni en cap altre idioma, de fet). Només compartiré amb tu unes quantes històries, anècdotes clíniques i idees científiques i mèdiques perquè estiguis en disposició d’entendre què passa al cervell, per què funciona com funciona i quines conseqüències té tot plegat.

			Tot això em fa pensar en una anècdota. Fa uns anys vaig rebre una invitació per fer una presentació sobre la meditació davant d’un grup d’adolescents, i vaig acceptar gustosament. Per a sorpresa meva, em vaig trobar davant de 130 estudiants que m’esperaven impacients. Quan els vaig preguntar qui tenia estrès, preocupacions o insomni, vuit de cada deu van aixecar la mà. Contra tot pronòstic, aquells nens tenien moltes ganes de fer exercicis de meditació amb mi, tot i que jo estava convençut que duien una existència tranquil·la i sense cabòries. Sembla que, igual que els adults, ells també necessitaven un espai tranquil i silenciós on poder oblidar-se dels problemes durant una estona. Em va preocupar que, tot i la seva edat, aquells nens ja tinguessin tantes preocupacions i, per extensió, tanta necessitat de trobar maneres de relaxar-se i buidar el cap.

			Malauradament, pensar i reflexionar sobre idees és inherent a nosaltres. Rebre un flux inexorable de pensaments, opinions i anàlisis és un fenomen tan comú que fins i tot li hem posat un nom: ment de mico. El fet que els éssers humans pensem i siguem conscients que pensem és un vestigi de la nostra evolució de primats a Homo sapiens.

			Durant segles el cervell humà ha estat programat per identificar els estímuls tant positius com negatius, les oportunitats i les amenaces. Ja era el cas per als microorganismes que poblaven el planeta. Aquests microbis estaven equipats amb uns sensors molt útils que els ajudaven a trobar llocs segurs on podien trobar menjar i, per tant, evitar altres llocs més perillosos. Aquest mecanisme de supervivència es va anar desenvolupant segons les necessitats evolutives de la vida a la Terra. Per exemple, els nostres ancestres prehistòrics sabien que podien sobreviure collint fruits silvestres i caçant animals petits, i que s’havien de mantenir allunyats dels animals salvatges més grans. Com a conseqüència, el nostre cervell es va desenvolupar, va esdevenir més complex i va anar polint al llarg del temps aquest mecanisme de supervivència integrat.

			El cervell humà va aprendre a processar ràpidament tot tipus d’estímuls sensorials, com les imatges, els sons i les olors, per tal d’actuar amb rapidesa. Te’n posaré un exemple. Quan et fiques a la dutxa, els teus ulls perceben un punt negre al costat del desguàs de l’aigua. En una fracció de segon, el teu cervell analitza totes les experiències personals que té arxivades i decideix que podria ser una aranya. A causa d’això crides, el teu pols s’accelera, comences a suar i et poses a la defensiva. Trigues una fracció de segon a sortir de la dutxa. Quan observes el punt negre més de prop, veus que només eren uns cabells i que no calia espantar-se. El teu cos es torna a relaxar i et pots dutxar amb tranquil·litat.

			Naturalment, aquest mecanisme de supervivència tan afinat i sobredimensionat és la raó per la qual hem arribat tan lluny en termes evolutius. Desafortunadament, però, també és el motiu pel qual al segle xxi de vegades reaccionem de manera exagerada i patim tants episodis d’estrès. El nostre mecanisme intern de supervivència ha esdevingut tan complex que el nostre cervell no descansa mai, ni tan sols a la nit, quan ens adormim. Quantes vegades t’has trobat que no et pots adormir perquè penses massa coses alhora? Notes perills amagats a cada cantonada, siguin embussos de trànsit o atacs terroristes, sense esmentar les dates d’entrega urgents, la por constant del futur o el que pot passar després de la pandèmia de covid-19. El nostre mecanisme de supervivència intern està en pilot automàtic i ja no ens en podem alliberar. Ni literalment ni metafòrica! La zona responsable de tota aquesta ansietat, que en termes neurològics s’anomena xarxa de consciència interna, continua activa fins i tot en alguns pacients en coma, com si fos el brunzit d’una nevera endollada. 

			Si aprens a fer servir 
el cervell d’una altra 
manera, reconfigurant-lo 
i desenvolupant-ne certes 
àrees, seràs capaç d’assumir 
el control de la teva felicitat.

			En resum, el nostre cervell es veu assetjat pels estímuls i nosaltres ens sentim aclaparats. Això passa quan l’estrès, l’ansietat o la depressió imperen per sobre d’altres emocions positives, com la calma o el plaer. Afortunadament tot plegat té solució. Tots ens trobem en la mateixa situació, però ens en podem sortir. La pregunta és: com? Doncs reconfigurant el cervell parcialment preprogramat, concretament a través de la meditació. Parlo des de l’experiència personal, però ho puc demostrar des d’una perspectiva científica i clínica. D’una banda, dècades de recerca basada en un diàleg entre la psicologia i les neurociències, i de l’altra el món contemplatiu, ens han ensenyat que la meditació és una eina que ens permet recuperar el control sobre les petites veus que sentim dins el cap i que no deixen de parlar-nos. La meditació ens ajuda a triar conscientment de mantenir-nos en calma, aïllats, i dominar el flux constant de pensaments, percepcions i emocions. També ens pot oferir solucions a problemes actuals, com ara gestionar l’estrès i les malalties que se’n deriven, així com l’ansietat, els problemes emocionals,5 els trastorns de concentració i d’atenció, la depressió i l’esgotament,6 l’insomni,7 el dolor crònic,8 els trastorns del sistema immunitari, les malalties cardiovasculars,9 la manca general de benestar i la manca d’amor, comprensió i compassió.10 En altres paraules, si aprens a fer servir el cervell d’una altra manera, reconfigurant-lo i desenvolupant-ne certes àrees, seràs capaç d’assumir el control de la teva felicitat. Les coses que et passen durant el dia són importants, és clar, però el més important és la manera com les vius. Només llegint aquest llibre ja estàs fent el primer pas per viure una vida més tranquil·la, més serena, conscient i positiva. En part, la teva felicitat es troba, doncs, a les mans del teu cervell i de la teva ment.

			~

		

	
		
			Capítol 2

			Què és exactament 
la meditació?

			~

			«La meditació té com a objectiu suavitzar la ment i tornar-la més dòcil per poder triar si vols concentrar-te o relaxar-te i, el més important, alliberar-te de la tirania dels turments i la confusió mental.»

			– MATTHIEU RICARD

		

	
		
			Un dia, Daisetz Teitaro Suzuki, un gran mestre en zen japonès, va ser convidat a un simposi a l’aire lliure. Mentre seia completament quiet, la seva mirada reposava sobre un punt fix que tenia davant. Semblava una estàtua. Els altres convidats tenien la sensació que es trobava en un altre lloc, com si estigués experimentant un trànsit profund. Però quan una ràfega de vent va fer volar una pila de papers que hi havia sobre la taula, Daisetz Suzuki va ser l’únic que es va abalançar a agafar-los. No estava desconnectat del món; de fet, estava totalment concentrat i era completament conscient del que passava al seu voltant.

			Aquesta breu anècdota diu molt de les idees errònies i persistents sobre la meditació. Per explicar què és de debò la meditació i de quines maneres et pot ajudar, començaré per aclarir què no és.

			La meditació no és origami

			El primer tòpic que m’agradaria desmentir és que durant la meditació un ha de fer postures d’origami. Segurament has sentit a parlar de la famosa postura del lotus, en la qual t’has d’asseure amb les cames encreuades com un brètzel (unes galetes salades amb forma de llaç), amb les mans sobre els genolls, els palmells cap amunt, el polze i l’índex formant un cercle i mirant endavant, cap a l’horitzó infinit. Oblida-te’n! La meditació no requereix ni imposa cap postura ideal, i tot i que la del lotus és una postura clàssica pertanyent a la tradició budista, no és obligatòria per practicar meditació. Pots triar estar assegut, estirat, dret o moure’t. Personalment, jo prefereixo seure sobre un coixí amb les cames encreuades. Unes vegades m’agrada seure en una cadira, i d’altres, abans d’una reunió important, m’agrada seure al meu escriptori i gaudir de les fantàstiques vistes que tinc des del meu despatx a la planta superior de l’hospital.

			La meditació no és no pensar en res

			«No aconsegueixo aïllar-me del món, la meditació no fa per a mi.» Això no és cert! L’objectiu de la meditació no és ni aïllar-te del món ni no pensar en res, al contrari, és estar summament concentrat, fins i tot si aquesta concentració només dura uns segons. La meditació t’ensenya a estar atent i a ser més conscient del que passa al teu voltant fent que fixis l’atenció en un objecte i que obris la ment a tots els estímuls que sentis en el moment. Una mica més endavant t’ensenyaré com.

			La meditació no és religió

			Quan vaig conèixer el dalai-lama, li vaig preguntar què considerava més important, si resar o meditar. La seva resposta va ser clara: «Meditar, és clar», perquè altrament no sabries qui o què venerar. El budisme no té un déu que et guiï, ets tu qui has de descobrir el teu camí. Els tipus de meditació que practiquem més avui dia estan inspirats en tradicions orientals, però sovint s’han adaptat perquè encaixin amb els objectius occidentals. Per tant, no cal que siguis budista, hindú o místic per obtenir-ne recompenses.

			La meditació es pot practicar independentment de qualsevol creença o convicció religiosa. Pel que fa a mi, considero que la meditació és un conjunt d’eines pràctiques que m’ajuden a dur una vida millor i més conscient. Una de les meves cites preferides sobre la qüestió és: «No has de creure en la meditació, l’has de practicar».

			La meditació no és somiar despert

			Soc científic, de manera que quan sento paraules o expressions com xacra, meridians d’energia vital, energia astral, aura, camp energètic, karma, reencarnació o consciència còsmica vull saber exactament què volen dir. De fet, cap d’aquests conceptes està demostrat ni definit científicament, sinó que més aviat són metàfores i nocions espirituals o simbòliques. Soc del parer que les idees errònies sobre la meditació s’originen en els diferents significats que donem a aquestes paraules.

			Per a un científic, la paraula energia, per exemple, té un significat molt precís: es refereix a un fenomen que pot tenir diverses formes, com ara l’energia electromagnètica, l’energia cinètica, l’energia gravitacional o potencial, l’energia nuclear o l’energia termal. Aquestes definicions específiques d’energia, siguin matemàtiques o físiques, difereixen de l’energia tal com l’entenen les ciències biològiques i la psicologia, particularment si parlem de l’energia mental, dins de la ment, o de l’energia mental còsmica, que suposadament existeix fora del cervell. Quan parlo d’aquests temes amb Matthieu Ricard i els meus col·legues indis o xinesos, sempre anem amb compte de distingir entre definicions i significats diversos. Si t’interessa l’esoterisme, la meditació pot afegir un ritual important a la teva experiència espiritual. Com que estic vinculat al sentit comú científic, soc una prova que demostra que la meditació també pot ser molt terrenal i pràctica. En definitiva, cadascú decideix el grau d’espiritualitat que vol incorporar a la seva pràctica de la meditació, i això és precisament el que m’agrada. El director de cinema David Lynch ho va expressar d’una manera molt convincent, quan em va dir: «La qüestió de la meditació és que esdevens més tu mateix». Per això no t’ha de preocupar meditar de maneres que et resultin còmodes i que t’agradin.

			La meditació no és una rutina imposada

			Donant per fet que hi estàs interessat, personalment crec que el millor és que meditis com vulguis i quan puguis, però professors cultes, com en Matthieu, t’animaran a meditar regularment i tan sovint com puguis. Hi ha un antic proverbi zen que diu: «Si no tens temps per meditar durant vint minuts, medita durant una hora». Tanmateix, segons el meu punt de vista, això no vol dir que hagis de dedicar un temps determinat a meditar cada dia, ni fer-ho d’una manera específica o en un espai o un moment concrets. En efecte, jo de vegades medito cada dia durant deu minuts, i d’altres vaig a retirs durant els quals medito unes quantes hores seguides.

			El millor és meditar com vulguis i quan puguis.

			De fet, pot ser que no tingui temps (diguem més aviat que no trobi el temps) per meditar seriosament durant mesos. Com molts de nosaltres, he de conciliar la vida laboral amb la familiar i tinc un horari molt irregular. De vegades senzillament no tinc el temps o les ganes de meditar, però això no és cap desastre. No puc dir-ho més clar: la meditació és un viatge personal que cadascú de nosaltres modelem com ens va millor. La pots practicar on vulguis i quan vulguis i de les maneres que més t’agradin. I uns minuts són sempre millor que res! De la mateixa manera, soc un defensor aferrissat de la meditació informal. En qualsevol moment del dia, pots inhalar i exhalar amb consciència plena diverses vegades, i d’aquesta manera descansar breument sense fer res d’especial. Et pot anar bé reflexionar sobre el que fas i gaudir-ne plenament, o observar el que experimentes sense imposar-hi cap judici, o potser avaluar les teves emocions.

			La meditació no és cap model establert

			Que meditis com a tu et vagi millor implica, és clar, que has de trobar què és el que et va millor. En aquest llibre et suggeriré alguns exercicis que pots provar. Alguns t’aniran bé i d’altres no, però això és normal i no t’has de preocupar. Sí que et recomano que perseveris fins que trobis el mètode amb què et sentis totalment còmode. Sigues receptiu a diferents possibilitats i pregunta’t: i jo, per què no? Passa el mateix quan reprens l’exercici físic: necessites temps per preguntar-te a tu mateix si el que prefereixes és córrer, anar amb bicicleta o nedar.

			La meditació no són sectes i gurus

			Una cosa que no suporto són els cultes a la personalitat que idolatren un o diversos individus. És clar que algunes persones desperten admiració, com Matthieu Ricard i el dalai-lama. Les seves vides són els seus missatges, com va ser el cas de Gandhi, Martin Luther King, Teresa de Calcuta o el Pare Damià, però deixar-se inspirar per aquestes persones no vol dir que les hàgim de seguir, estimar o confiar-hi cegament. La meditació també implica saber com pensar de manera crítica. No et deixis portar! Confia en el teu instint i no segueixis un guru sense qüestionar el que fa. No deixis de ser amo dels teus propis pensaments i propietari de la teva ment.
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			«Per a mi no té cap sentit considerar-me 
l’home més feliç del món.»

			MATTHIEU RICARD

			El monjo budista Matthieu Ricard és com un conillet d’Índies al nostre laboratori. Un periodista li va donar el títol de «l’home més feliç del món». Aquí intentem mesurar l’activitat del seu cervell de la manera més precisa possible, però què és el que sent realment i què pensa exactament?

			Aquest és en Matthieu, absort en la meditació mentre mesurem l’activitat elèctrica del seu cervell amb un EEG (electroencefalograma) de més de 250 elèctrodes. Com a científics que intentem entendre les emocions humanes i els estats de la consciència, podem aprendre moltes coses estudiant el cervell d’experts en meditació. Tenint en compte que ha estat més de cinc anys meditant en retirs solitaris en cabanyes de l’Himàlaia, podem dir que en Matthieu és un veritable atleta de la ment. Principalment, practica la meditació de consciència oberta i de compassió, i formes de meditació analítica, tal com ensenya la tradició dels budistes tibetans. Quan estudiàvem l’activitat del seu cervell mentre estava immers en diverses formes de meditació, ens hem trobat molts reptes que hem hagut d’analitzar i superar. Primer, necessitàvem accés a tecnologia d’última generació per poder mesurar i analitzar correctament l’activitat de mil milions de neurones. (Pots consultar els resultats detallats d’aquest estudi més endavant, a les il·lustracions de les pàgines 65 i 153 d’aquest llibre.) És més, jo soc científic, i només soc un meditador principiant. No m’he passat milers d’hores meditant, i no soc ni de lluny un monjo budista, de manera que no em resulta senzill entendre amb precisió el que en Matthieu experimenta subjectivament durant una sessió de meditació profunda. En què pensa? Quins sentiments i sensacions viu? Aquesta és una qüestió important en tots els estudis que impliquen temes tan personals i individuals com la meditació, però passa el mateix amb tots els estudis sobre canvis en els estats de consciència en general. No cal dir que fem servir mesures objectives, però les hem de relacionar amb el que el subjecte ha sentit i pensat en aquell moment, la qual cosa requereix una col·laboració estreta i una confiança absoluta entre l’investigador i el subjecte.
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