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			SINOPSI

			 

			 

			 

			Alegria és el primer títol de la tetralogia de les emocions, un projecte de no-ficció en què els autors volen explorar els quatre pilars per a una vida realitzada: l’alegria, l’amor, l’èxit i la prosperitat.

			Meitat gènere narratiu, meitat gènere d’autoajuda, mitjançant capítols curts a manera de cartes, el llibre vol ensenyar al lector com centrar-se en allò que és realment important en la vida i com superar l’adversitat i la tristesa. Alguns dels capítols són: «Les cinc persones que et mostren qui ets», «Creure en l’alegria per crear alegria», «El natural és estar alegre» i «La màgia de passejar».

			Al final de cada capítol, es proposen exercicis perquè el lector pugui aplicar els consells en la seva vida diària. I el llibre es tanca amb un relat curt que exemplifica tot el que s’ha anat desenvolupant al llarg dels capítol.

			Amb il·lustracions inspiradores, el llibre està creat perquè sigui també un objecte deliciós.

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			«Quan et sentis feliç, mira al fons del teu cor

			i veuràs que allò que et donà dolor et dóna ara alegria.

			Quan et sentis trist, mira un altre cop dintre del teu cor

			i veuràs que, en realitat, plores per allò que et donà plaer».

			 

			KHALIL GIBRAN

		

	


	
		
			
LA TRISTESA:

			UN MUR ENTRE

			DOS JARDINS
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			La tristesa: un mur entre dos jardins

			 

			 

			 

			Estimat amic,

			 

			Avui he decidit escriure’t perquè sé que et trobes malament i, encara que desconec què t’ha causat aquest mal, m’han fet saber que necessites estar sol per reflexionar. Així que he pensat que una manera de ser a prop teu en aquests moments de dificultat era escriure’t com es feia abans, mitjançant cartes en paper sense justificant de recepció.

			M’han dit que t’acompanya la tristesa. Per això intentaré que les meves cartes siguin breus. No vull atabalar-te, sinó recordar les nostres converses del passat, les que manteníem davant d’un cafè o d’un te i amb un llibre sobre la taula.

			Desitjo parlar-te en totes de l’alegria, per veure si, d’aquesta manera, hi ha alguna cosa que ressoni en tu i et permeti, al teu ritme i a la teva manera, recuperar aquest do que, per a mi, és molt més que una simple emoció.

			I vull començar recordant ara i aquí José Agustín Goytisolo i el seu poema «Palabras para Julia», que va dedicar a la seva filla. És un dels poemes més bells que he llegit mai, i Paco Ibáñez en va fer una preciosa versió cantada, també. Aquests són alguns dels versos que no em canso mai de sentir i de rellegir:
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			Hija mía, es mejor vivir 

			con la alegría de los hombres 

			que llorar ante el muro ciego.

			Te sentirás acorralada, 

			te sentirás perdida o sola, 

			tal vez querrás no haber nacido.

			Yo sé muy bien que te dirán 

			que la vida no tiene objeto, 

			que es un asunto desgraciado.

			Entonces siempre acuérdate 

			de lo que un día yo escribí,

			pensando en ti, como ahora pienso [...]

			Nunca te entregues ni te apartes 

			junto al camino, nunca digas 

			no puedo más y aquí me quedo.

			La vida es bella, tú verás 

			como a pesar de los pesares 

			tendrás amor, tendrás amigos.
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			No sempre ens agrada el que vivim. L’existència és com un restaurant on, de vegades, no ens serveixen el plat que volem, però és a les nostres mans escollir l’amaniment i corregir els gustos fins a convertir l’agre i l’amarg en un descobriment deliciós. En tot cas, passi el que passi, és provisional. Com la vida.

			Suposo que coneixes el conte d’aquell rei al qual li van regalar un anell amb un missatge gravat, per a quan es trobés en una situació difícil i sense sortida. La inscripció deia: «AIXÒ TAMBÉ PASSARÀ».

			Estimat amic, les teves dificultats passaran i un dia miraràs enrere i entendràs que el patiment d’avui és un aprenentatge per a la vida. El dolor ens pot portar a la consciència i la consciència ens permet viure amb més lucidesa i veure i acceptar el que és.

			Si sempre fóssim feliços, seríem incapaços d’entendre els matisos de l’ànima humana. No podríem sentir empatia per qui han declarat inguarible, per qui pateix mal d’amors o per qui plora la pèrdua d’un familiar o d’un amic. Si el nostre cor pot batre amb el d’ells és, precisament, perquè hem viscut el seu dolor i això ha ampliat el nostre horitzó de sensibilitat i d’humanitat.

			El dolor ens pot fer savis, cosa que no significa que ens hàgim d’aferrar a ell. Com deia Buda, tot ensenyament és com una barca per passar a l’altra riba. Un cop hi hem arribat, no té sentit que continuem carregant la barca. Hem de seguir caminant.

			Justament Buda, quan era un príncep consentit que només coneixia els plaers de palau, va emprendre el seu camí cap al despertar quan, en una sendera, va trobar un malalt, un ancià i, finalment, un cadàver. Així va prendre consciència per primera vegada que el patiment forma part de l’existència i va decidir dedicar la resta de la seva vida a indagar com vèncer el dolor.

			Necessitaria molt de temps per explicar-te els descobriments del príncep Siddharta, ja te’n parlaré en una altra ocasió. No voldria avorrir-te filosofant en excés, amic meu.

			Abans d’acabar, permet que comparteixi amb tu algunes coses que penso haver après, per si, perdut al bosc de la fatalitat, has arribat a creure que no hi ha sortida:
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					La tristesa té una durada determinada, un principi i una fi. Insisteixo: també passarà. En sortiràs amb més saviesa, més conscient i desitjant assaborir els regals de la vida, perquè només qui ha viscut a les catacumbes del dolor pot ballar després sota el sol.

					La tristesa existeix per alguna cosa. Té una funció essencial: informar-nos que alguna cosa no va bé. Com una febre que depura el cos per alliberar-lo de toxines, això que estàs vivint et permetrà drenar les emocions negatives per tornar al món més lleuger i més lliure.

					La tristesa no és més que el revers de l’alegria. De la mateixa manera que no podríem veure un quadrat blanc sobre un fons blanc, el dolor és necessari perquè, després, puguem celebrar la joia de viure. Sense aquest contrast viuríem en una apatia semblant a la mort.

			

			[image: fi.jpg]

			 

			Un poeta d’Orient va dir un cop que «la tristesa és un mur entre dos jardins». El contrari del que sents ara mateix és molt més a prop del que creus, encara que el dolor no et permeti ara veure què hi ha a l’altra banda. Tingues una mica de paciència i no perdis de vista que un jardí bell i frondós t’espera a l’altra banda de la tristesa.

			Rep una sincera abraçada.

			J. M.

		

	


	
		
			 

			
				INVITACIÓ 

		      A L’ALEGRIA
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				1. Anota en un paper alguna o algunes circumstàncies que vas superar en el passat però que en el seu moment et van semblar insalvables.

				2. Què vas haver d’aprendre per aconseguir-ho?

				3. Quins valors vas incorporar a la teva vida?

				4. Com et sents ara, en veure-ho des de la distància i en recordar que ho vas superar?
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				Recorda, també, que el mateix que et va permetre tirar endavant en el passat et pot ser de gran ajuda per superar els reptes del futur.

			

		

	


	
		
			L’INVENTARI 

		    DE L’ALEGRIA
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			L’inventari de l’alegria

			 

			 

			 

			Estimat amic,

			A la meva primera carta et vaig parlar de la tristesa i de la seva utilitat. Avui voldria fer-te reflexionar sobre l’alegria.

			No hem de confondre l’alegria amb la felicitat, perquè són dues coses molt diferents. L’alegria és una de les emocions bàsiques de l’ésser humà. Tots la portem de sèrie, encara que, de vegades, estigui adormida, com et passa a tu ara.

			L’alegria fa que ens sentim bé i, a més, ens dóna una informació molt valuosa sobre què ens proporciona plaer. És una emoció que la natura ens brinda per promoure en nosaltres les accions que generen benestar, que reforcen els vincles i que, bàsicament, ens ancoren a la vida.

			Algun cop t’has parat a pensar, estimat amic, què desperta en tu aquesta emoció? Has fet ja el teu inventari de l’alegria? El poeta Bertolt Brecht va enumerar els seus plaers en aquesta cèlebre llista:
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			La primera mirada per la finestra al matí 

			El vell llibre retrobat 

			Rostres plens d’entusiasme 

			Neu, el canvi de les estacions 

			El diari 

			El gos 

			La dialèctica 

			Dutxar-se, nedar 

			Música antiga 

			Sabates còmodes 

			Comprendre 

			Música nova 

			Escriure, plantar 

			Viatjar 

			Cantar 

			Ser amable
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			Encara que, en aquests moments, no puguis pensar en res que no sigui el teu mal, et convido a saltar el mur de què et parlava l’altre dia i que visitis el jardí de les coses per les quals val la pena viure.

			Ja has llegit quins eren els plaers de Brecht. Quins són els teus? Escriu-los i deixa el teu inventari de l’alegria a l’escriptori o a la tauleta de nit.

			Si hi penses, veuràs que les coses que ens produeixen més alegria són les que ens connecten amb la vida i amb altres persones, paisatges i objectes. A més, l’alegria és immediata i arriba despullada. No necessita elaboració. Moltes vegades sorgeix de forma imprevista i, quan ho fa, ve acompanyada del somriure, del riure o de la rialla. De la mateixa manera que l’ocell comença a refilar quan rep la visita del primer raig de sol.

			L’alegria és senzilla, directa i evident. Ho traspassa tot i és a tot arreu. Surt a trobar-te inesperadament, et sorprèn i t’atrapa, però aquest atrapar és una alliberació, perquè, quan l’experimentem, ens relaxem, somriem, riem, oxigenem el cos, ens emocionem, necessitem expressar-la i que el cos l’expressi saltant, corrent, compartint-la amb una abraçada, un petó, una mirada còmplice, l’exaltació amorosa...

			I, al contrari del que creu molta gent, no és fugissera, sinó que hi és sempre, com un secret obert, tan òbvia que l’obviem, tan evident que no la veiem. Perquè, senzillament, està tapada. Tapada per preocupacions o per angoixes, per cuites o per desitjos innecessaris. Tapada per la ment i les seves preocupacions, per l’ego i pels seus complexos, pors i vanitats. Pots plantejar-te si ets feliç o no amb la teva vida, però mai no et plantejaràs si estàs alegre. Ho sents i ho saps. Punt.

			Allò que anomenem «felicitat» és un concepte molt més complex i individual. Cadascú és feliç a la seva manera. Es tracta d’un estat de l’ànima que ha de ser pensat: aquest és el problema. Quan et preguntes si ets feliç, ja comences a perdre la màgia que il·luminava cada racó de la teva vida. Per això, la dita ens aconsella: «Si voleu ser feliços com dieu, si us plau, no analitzeu, no analitzeu». La felicitat es desfà quan intentem agafar-la.

			D’altra banda, significa una cosa diferent a cada cultura. Els primers exploradors que van aprendre llengües africanes preguntaven als nadius si eren feliços, i aquests no entenien la pregunta. Era un concepte que no existia en la seva visió del món, encara que entenien perfectament què significava l’alegria.

			Buscar la felicitat suposa que, ara i aquí, ets infeliç. I això significa que alguna cosa va malament o s’està fent malament o que no vols ni reconèixer les meravelles que t’envolten.

			La nord-americana Pearl S. Buck, premi Nobel de Literatura el 1938, deia, amb una lucidesa meravellosa, que «moltes persones es perden les petites alegries esperant la gran felicitat». Aquesta és la clau!

			No sabem quina forma té l’edifici de la felicitat, però el que queda clar és que es construeix amb les totxanes de l’alegria. Si la deixem entrar, com que és a tot arreu, ens elevem sobre nosaltres mateixos i ampliem el nostre horitzó.

			Sé què penses ara, amic meu. Des de la teva prostració, en la foscor de la teva habitació i amb les persianes abaixades, em diràs que has perdut l’alegria i que no saps veure-la enlloc. Però jo t’asseguro que pots retrobar-la així:
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					Fes el que has de fer. Poques coses generen més frustració que deixar de banda o postergar les nostres feines. Quan abaixem els braços, tot sembla una muntanya i, al final, acabem creient-nos incapaços de tot. En canvi, ja deus haver comprovat que, quan et poses en marxa (escrivint a un amic, reparant alguna cosa espatllada a casa o fins i tot fregant els plats), l’ansietat cau en picat, perquè tornes a sentir-te útil al món. En una ocasió, van preguntar a l’actor Cary Grant quin era el seu secret per viure una vida joiosa i amb sentit. Saps què va respondre? «La meva fórmula per a la vida és molt senzilla: em llevo al matí i em fico al llit a la nit. Entre una cosa i l’altra, intento estar ocupat tan bé com puc».

					Valora el que tens. Imagina’t ara que el metge et donés la notícia fatal que moriràs abans que passi un mes. Què és el que més et doldria deixar? Més enllà de les llistes quotidianes de què parlàvem abans, segur que, de sobte, valoraries persones (amics i familiars) que ara no tens presents, perquè estàs tancat en tu mateix. Voldries acomiadar-te’n, fer una última trobada o, fins i tot, una última festa amb cadascun d’ells, per recordar tota la bellesa que heu compartit. La bona notícia és que no moriràs encara, si no és per accident, i que pots fer la festa avui mateix.

					Comparteix. Abans et deia que la felicitat és un enigma que cada persona resol de manera diferent, mentre que l’alegria és igual per a tothom, perquè uneix i pot ser compartida. Un grup d’amics cantant junts pel carrer, el gol celebrat a l’uníson per tot un estadi, un sopar de vells companys que riuen i celebren tot el que han viscut junts. L’alegria pot consumir-se a dosis individuals, però és fascinantment contagiosa. Per això, surt al món i deixa’t alegrar, amic.
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			Acabaré aquesta carta amb un conte tibetà brevíssim i protagonitzat per un monjo. Un dia, es va acostar al seu guia espiritual i li va dir:

			—Em sento desanimat. Com puc superar-ho, mestre?

			—Animant els altres —‌va respondre el guia.

			Obre les portes de la teva ànima, amic, i ofereix-te al món, a les satisfaccions i als amics que t’esperen allà fora. Surt de la teva letargia i la vida farà la resta.

			Amb una alegria afectuosa,

			J. M.

		

	


	
		
			 

			
				INVITACIÓ 

		      A L’ALEGRIA

				Escriu la teva pròpia llista de greatest hits amb tot el que et fa feliç. Pot incloure:
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				1. Persones que et posen de bon humor.

				2. Activitats que et relaxen o et fan gaudir.

				3. Llocs que et transmeten harmonia, bellesa o benestar.
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				A continuació, inclou a la teva agenda immediata aquestes persones, activitats i llocs... i que aparegui l’alegria.

			

		

	


	
		
			REVIURE 

		    ENGRAMES
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			Reviure engrames

			 

			 

			 

			Estimat amic,

			L’altre dia vaig llegir a la premsa un article molt interessant sobre el poder de la memòria. Sembla que un grup de neurocientífics del cèlebre MIT de Boston han aconseguit curar la depressió en rates reactivant els seus records feliços. L’experiment va començar el 2012, quan els científics van aconseguir identificar grups de cèl·lules amb records específics i els van anomenar «engrames».

			En aquest estudi, primer es va exposar les rates a experiències agradables (els van deixar passar una estona amb femelles) i es van marcar les neurones d’aquella part de la memòria amb una proteïna sensible a la llum blava que permetria reactivar el que havien viscut. Després de la formació del record positiu, els científics van sotmetre les rates a un estrès constant que va provocar símptomes semblants a la depressió. De sobte, aquells animals alegres es donaven per vençuts fàcilment davant la més petita dificultat, deixaven de menjar i ja no trobaven plaer en les activitats amb què abans gaudien. Llavors, els científics del MIT van decidir aplicar llum blava per reactivar les neurones que contenien els records agradables del passat. Per a la seva sorpresa, les rates van sortir ràpidament del seu desànim i van recuperar la vitalitat perduda.

			El següent pas va consistir a reactivar aquests records feliços dues vegades al dia, durant quinze minuts cada vegada i durant cinc dies seguits. Després d’això i durant les setmanes següents, les rates es van mostrar completament restablertes de la depressió sense necessitat de més estimulació artificial. En conseqüència, els neurocientífics van concloure que l’activació de records agradables havia aconseguit formar noves cèl·lules cerebrals, un «engrama» de la felicitat a l’hipocamp del cervell. Era una «reserva d’alegria» a la qual els animals podien accedir sempre que necessitaven motivació.

			Steve Ramírez, el director de l’estudi, va afirmar això, amb la vista posada ja en els éssers humans: «Les persones que pateixen depressió tenen aquestes experiències positives al cervell, però les peces cerebrals que necessiten per accedir-hi estan trencades. El que fem és deixar de banda els circuits i obligar-les a activar-se».

			Com podem forçar el reset dels engrames positius? Dedicant un temps conscient a reviure els bons records oblidats. Has jugat en alguna ocasió a pescar records? És un exercici fàcil i divertit, amic meu. Només has de seguir aquests passos:
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					Escull una època determinada de la teva vida. Per exemple, la primera vegada que vas viatjar sol a l’estranger o una història amorosa memorable de la teva joventut.

					Selecciona un moment d’aquesta etapa que et resulti especialment divertit, agradable o joiós.

					Un cop «pescat el record», tanca els ulls, relaxa’t i reprodueix l’escena amb el màxim detall possible: les converses, les mirades, l’olor dels llocs, el temps que feia, la llum, el paisatge que et rodejava... Si associes el record a una música concreta, pots servir-te d’aquest recurs per reforçar encara més l’engrama. El poder d’evocació emocional de la música és extraordinari per convocar l’alegria.
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			Seguint l’exemple de les rates, dues sessions diàries de records agradables t’ajudaran a formar nous circuits d’alegria. De fet, ja existeixen psicoteràpies de gran èxit contra la depressió que es basen en aquesta estimulació.

			A més de la «xutada» de sensacions agradables que suposa aquest viatge a l’alegria que tots emmagatzemem, reviure moments així et donarà un missatge important: si llavors vas poder extreure tot el suc a la vida, molt aviat podràs experimentar moments tan bons com aquells. El món no ha canviat i els regals que oferia continuen allà. El que passa és que ara mires en una altra direcció.

			Amic meu, mentre acabes la teva convalescència, dedica’t a recuperar records feliços. Reuneix-los i assaboreix-los amb la mateixa fruïció que si els visquessis en persona. El cervell no distingeix entre el que percep des de fora i el que projecta des de dins. La imaginació, ben treballada, fa creure al cervell que està vivint una realitat. I, de la mateixa manera que s’adquireix fons sortint a córrer cada dia, l’alegria es reforça també posant en marxa records que deixen empremta.

			Si passes molt de temps en els engrames més bells de la teva vida, aviat necessitaràs col·leccionar noves empremtes d’alegria per al teu arxiu interior i sortiràs a buscar-les. Llavors estaràs curat.

			T’estima i et recorda bé,

			J. M.
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