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			SINOPSI

			Una fantàstica barreja d’inspiració i coneixement ens acosta a la felicitat per mitjà d’un gran viatge. Amb una calidesa excepcional, el llibre dóna eines per arribar a la felicitat a través de la saviesa que ha anat acumulant la humanitat al llarg dels segles i a tot el món. Un llibre vital que ens convida a fer un viatge fascinant i ens dóna mil i una possibilitats perquè cadascú trobi el seu camí per sentir-se bé.

			L’autora emprèn el viatge primer a través de les civilitzacions perdudes del món. Què feien els antics grecs o els romans per sentir-se millor? Ens submergeix també en l’herència d’amor que ens han llegat els grans poetes, els artistes, els científics i els savis, a través dels quals podrem aprendre a coneixe’ns millor. Sense oblidar les lliçons de vida importants que podem aprendre viatjant pel món: cada part del planeta amaga saviesa, i en conèixer-la obtenim maneres diferents de millorar el nostre dia a dia.

		

	
		
			
				[image: ]
			

		


	
		
			En cinc segons. En dues hores.

			Tota la vida. A l’antiga Xina.

			A Londres. Amb el teu fill. Sol. En vaixell.

			Passejant. De nit. De dia. Sense hora.

			La felicitat, a la teva manera

		

	
		
			Als lectors.
Per escriure, per compartir, per explorar, per animar… Per tot.
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			Pròleg

			—Ets feliç? —em pregunta de tant en tant.

			Conec aquesta mirada. Els seus ulls blaus s’aigualeixen i m’embolcallen. Els seus braços m’envolten i m’atreuen cap a ell. Repenja el front contra el meu. Tanco els ulls i no contesto. La vida em podria clavar una urpada, però ara i aquí, al seu costat, no em faria tant de mal. Qualsevol esforç i gairebé qualsevol pena s’alleugen quan ell em mira així.

			Però, a vegades, la seva mirada no em pot protegir. De sobte s’obre una esquerda, amb les seves ribes i les seves parets profundes d’aigua i gel. Si faig com si res, el solc continua respirant, perforant, i s’obren camins pedregosos i àrids en els quals fa mal viure.

			Quan la felicitat desapareix, deixa un regalim d’emocions incòmodes, doloroses o destructives. Tots ens enfrontem al repte incessant de tornar-la a conquerir, un repte que durant segles s’ha considerat trivial. Abans no se sabia, tal com sabem ara, que la felicitat és determinant per a la nostra salut mental, física i emocional.

			De cap a cap del món i en totes les èpoques, els humans hem volgut trobar un sentit a un món fragmentat, desordenat i sovint incomprensible. Aquestes pàgines són una invitació a endinsar-nos en la recerca i la conquesta de la felicitat de la mà de civilitzacions presents i passades, de persones i territoris diversos. L’experiència de segles dels qui ens van precedir en l’art de viure conforma un conjunt riquíssim de saviesa i experiència que continua sent estranyament vigent, encara que sovint sigui desconegut o l’haguem oblidat.

			No hi ha una recepta per a la felicitat ni una única manera d’ensinistrar-la, però existeixen claus científiques precises i l’experiència d’una multitud de persones i comunitats que la busquen i s’arrisquen a descobrir-la, a perdre-la i a tornar-la a conquerir. Així ho demostren les petites revolucions de molts lectors que tinc l’alegria d’incorporar en aquestes pàgines, on es plasma la nostra capacitat innata i esperançadora per canviar, modificar i millorar la nostra vida de mil maneres diferents. Hi trobaràs, també, testimonis de filòsofs, poetes i científics, una selecció inspiradora de vides apassionades a la recerca de la felicitat. I com que els humans també aprenem a ser feliços en comunitat, viatjarem per conèixer experiències col.lectives, gestos per a la felicitat que es practiquen des de la Patagònia fins a Islàndia, des de Sud-àfrica fins a Tailàndia o el Tibet.

			Aquest pròleg també és una advertència i una guia de lectura: viatger, posa’t còmode i respira. Faràs un viatge tan bigarrat, impredictible i personal com la mateixa recerca de la saviesa i de la felicitat. Al llarg d’aquestes pàgines variaran els mitjans de transport, els paisatges que t’envolten i els guies que t’acompanyen… Cada viatge és una aventura, i aquest llibre és viatge i és aventura. Però si observes abans de jutjar, si et deixes portar pels canvis de temps i de velocitat, tindràs sens dubte la recompensa del viatger savi i pacient: tornaràs a casa carregat d’experiència i d’idees que t’enriquiran.  

			I és que en cadascuna d’aquestes pàgines, ja ho veuràs, hi cohabiten sense remei, des de fa segles, anhels, objectius, penes, fracassos, oportunitats perdudes i emocions barrejades. Perquè això és la vida: un calidoscopi de sentiments i circumstàncies on no hi ha cap pena ni cap alegria que durin ni cents anys ni un dia, on tot canvia constantment, on la mirada enganya, els desitjos es camuflen, el bé i el mal et persegueixen, les persones et desconcerten, la sort et troba o t’esquiva i els somnis es confonen, gairebé sempre, amb la realitat. I tot això forma part de l’aventura i del viatge que et proposo.

			A la primera part del llibre, comencem a pas lleuger amb els savis grecs i romans, tan propers, tan familiars, que la seva saviesa, més que un descobriment, és una retrobada. Ens endinsem després amb més calma en la poesia i els matisos dels antics savis xinesos, i travessarem la porta secreta d’un laboratori alquímic, abans d’emprendre un viatge a la recerca de la felicitat al voltant del món. Finalment, acompanyats de grans poetes, artistes, psicòlegs, neurocientífics i altres savis del nostre temps, continuarem acumulant pistes i claus en el viatge cap a la felicitat.

			Aquest llibre reflecteix moltes maneres, tot i que ni molt menys totes, d’entendre la felicitat. Perquè tot i que és una única paraula, la felicitat es pot viure de set mil milions de maneres diferents, tantes com persones hi ha en aquest planeta. Per això conviuen aquí, sense fronteres, tants gestos, eines, rutines, intuïcions i pistes de tot el món i de tots els temps, que et conviden a deixar enrere les ferides, a ballar amb el caos, a pensar en les desgràcies com en les onades del mar, a comprendre que estàs fet d’estrelles o a plantar arbres. Són petites revolucions diàries, gestos útils que erosionen la tristesa, les pèrdues o el dolor tan inseparables de la vida humana, idees que sacsegen i transformen l’avorriment, l’absurd i la solitud, paraules i relats que inspiren i renoven les alegries i els vincles humans, una saviesa al nostre abast que celebra dia a dia l’aventura de viure.

		

	
		
			
				Part I
				La saviesa perduda: els secrets de les antigues civilitzacions
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			Dels antics savis, de les civilitzacions mil.lenàries, aprenem que la saviesa no s’inventa: és a tot arreu, a vegades amagada, però sempre esperant ser redescoberta, reinterpretada, retrobada. Sobreviu, al llarg de la història, sota les pedres dels camins, en els temples, en les esglésies, en les tombes i en les piràmides dels faraons, en la corba d’una pagoda, en golfes, biblioteques i boscos… De segle en segle, la saviesa queda a l’espera de ser intuïda, escoltada i vestida amb noves paraules i textures.

			Tanmateix, des de la nostra perspectiva d’occidentals del segle XXI, creiem que vivim temps excepcionals que ens separen de les generacions anteriors. Potser fins i tot ens pensem que som millors. El món actual, amb la seva revolució tecnològica, ara ens sembla tan diferent! Creiem, per exemple, que la globalització és un moviment exclusivament modern, que permet que països tancats dins de les seves fronteres puguin obrir-se als altres, connectar-se i intercanviar idees… Per descomptat, avui viatgem i ens comuniquem com mai ho havíem fet abans, i les idees fan la volta al món a tota velocitat. Però els humans, amb més o menys mitjans, amb més o menys pressa, sempre hem buscat el canvi, la millora. Estem programats per a això! Sense aquesta tendència innata, no hauríem sobreviscut. Ho hem fet des de sempre, des de les nostres respectives cultures i a través dels temps.

			I també ho feien els nostres avantpassats fa més de dos mil cinc-cents anys. Malgrat que ells no podien comunicar-se ni viatjar lliurement, malgrat que no disposaven de la nostra tecnologia que tot ho accelera, les onades de canvi i les innovacions llavors també recorrien el planeta. Pensadors com Confuci, Sòcrates i Buda, sense coneixe’s, s’enfrontaven a reptes semblants. En el seu cas, al final de les societats jerarquitzades, hereditàries i aristocràtiques, que donaven pas, a vegades de manera sagnant, a la democràcia radical a Grècia i a les burocràcies basades en la meritocràcia i el centralisme a la Xina. Tot resulta estranyament familiar: de manera absolutament moderna, els fonaments socials s’expandien i començava la mobilitat social.

			En les pàgines següents descobriràs, amb alguns grans exemples, grecs, xinesos i alquimistes, d’entre els molts i tan diversos que la humanitat ha il.luminat en la seva recerca incessant de la saviesa i la felicitat. Descobriràs com ens assemblem, malgrat el pas dels segles, a aquelles persones que, igual que nosaltres ara al segle XXI, es preguntaven amb la mateixa passió i els mateixos alts i baixos que celebrem i patim avui dia, com crear una societat més justa, quins són els drets i les responsabilitats dels humans, quin sentit té el nostre pas per la Terra, com hem d’afrontar i gestionar la mort, el dolor, el plaer, la felicitat… Descobriràs que no només les seves preguntes, sinó que també moltes de les seves respostes, continuen vigents avui dia, i ens poden ajudar a comprendre’ns i a conviure millor.
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			Enmig de tot aquest caos, com ho podem fer per aclarir-nos i aprendre el difícil art de viure? Els filòsofs grecs i romans van voler desxifrar i comprendre el món al marge de les religions. Per a ells, la filosofia era una forma de vida activa i volien trobar les eines perquè les persones poguessin practicar cada dia l’autoajuda, no només per a si mateixes, sinó també per relacionar-se i conviure amb els altres.

			I des de llavors ens continuen ajudant: la seva influència en la cultura occidental ha sigut tan gran, que el filòsof i matemàtic anglès Alfred North Whitehead afirma que tot el que s’ha escrit des de llavors no és res més que «notes a peu de pàgina als escrits de Plató».

			Aquí teniu algunes de les eines preferides dels nostres filòsofs per ajudar-nos en la nostra recerca quotidiana de la felicitat.

			
				Epictet: Conquereix la teva llibertat interior

				Imagina’t una ciutat envoltada de muntanyes i valls fèrtils sembrades de granges. En un turó a la banda dreta hi ha el Partenó, un temple imponent. A dins acull l’estàtua de la deessa Atena, que protegeix la ciutat que porta el seu nom, la més important de la Grècia antiga.

				Al centre d’Atenes hi ha un mercat en el qual arriben persones de tot el món per comerciar, però també per discutir, conversar, protestar i estudiar. Aquest mercat s’anomena àgora, i és el centre de la vida comercial, política, religiosa i administrativa de la ciutat. Si sortim a recórrer els seus carrerons, hi veurem metges que s’ocupen dels malalts, barbers que afaiten els homes, esclaus en venda al costat de gerres i atuells de fang que contenen gra, oli, vi i aigua… En un racó, a sota d’unes columnes pintades de colors, s’hi reuneix un grup de filòsofs que fan classe a tothom que vulgui escoltar-los; homes o dones, esclaus i homes lliures, grecs o bàrbars, qualsevol pot tafanejar, preguntar, escoltar, debatre i aprendre amb ells. Aquest grup s’anomena a si mateix «estoic», i pertanyen a una branca de la filosofia que va néixer uns segles abans que Jesucrist, durant les invasions bàrbares de les ciutats gregues.

				Com que la seva manera de pensar va sorgir en circumstàncies particularment complicades, els estoics van desenvolupar estratègies que els ajudaven a enfrontar-se al caos i a les dificultats. I com que la vida continua presentant reptes a tot arreu i a tot el món, els seus ensenyaments encara resulten molt interessants.

				Els estoics volien mantenir la calma i intentar seguir sent raonablement feliços en situacions difícils. Com ho aconseguien? Ho descobrirem amb un dels estoics més coneguts de tots els temps, Epictet.

				En principi, res no feia pensar que Epictet es convertiria en un gran pensador. El seu mateix nom significa «adquirit», perquè aquest futur filòsof va néixer esclau. El primer amo el torturava i el va deixar coix per sempre quan li va trencar una cama a cops d’una manera molt cruel. Malgrat tot, Epictet va tenir una mica més de sort amb el segon amo, perquè li va permetre estudiar. Tot i així, al llarg de la seva vida Epictet va haver d’afrontar circumstàncies pèssimes: com a esclau, no tenia llibertat i era maltractat. Com a filòsof, l’amenaçaven constantment amb la presó o amb la mort. Què podia fer? Quina d’aquestes respostes és l’encertada?

				
						Epictet va llançar la tovallola i va morir jove.

						Epictet va viure, però era desconfiat i sempre estava amargat.

						Epictet volia viure tan bé com pogués, per tant, va buscar la manera d’aconseguir-ho.

				

				Si la resposta encertada fos la 1 o la 2, Epictet hauria sigut un esclau infeliç i maltractat, però oblidat. No estaríem parlant d’ell. Com que la resposta correcta és la 3, Epictet ara és un exemple de com es pot superar l’adversitat, i les seves ensenyances han sobreviscut al pas del temps. Encara més: l’estoïcisme va inspirar una de les principals escoles de la psicologia moderna, la teràpia cognitivoconductual (TCC), un dels nuclis de la psicoteràpia occidental.

				Així doncs, Epictet va aconseguir superar l’adversitat. Com ho va fer?

				Es va enfrontar als seus problemes d’una manera racional, basant-se en una observació ben senzilla:

				«ALGUNES COSES DEPENEN DE NOSALTRES I D’ALTRES NO»

				Aquesta frase li va semblar tan oportuna que la va apuntar a la primera pàgina de la seva principal obra, l’Enquiridió o Manual. I a partir d’aquí, va començar a buscar quins principis podrien ajudar-lo a posar-la a la pràctica.

				El primer que va fer va ser aclarir quines coses podia controlar i quines no. I va fer una llista:

				LLISTA DE LES COSES QUE NO CONTROLO:

				
						
□ El meu cos

						
□ Les meves propietats

						
□ La meva reputació

						
□ La meva feina

						
□ Els meus pares

						
□ Els meus amics

						
□ Els meus companys de feina

						
□ El meu cap

						
□ El temps

						
□ L'economia

						
□ El futur

						
□ El fet que morirem

				

				Com podeu veure, és una llista força llarga, a la qual he afegit algun element perquè no se’ns escapi res. Per descomptat, alguns elements d’aquesta llista no estan completament fora del nostre control. Per exemple, si cuides bé el teu cos, probablement tindràs menys malalties i envelliràs millor, però també és cert que no el pots controlar del tot, ni el fet de cuidar-lo molt et garanteix el resultat final que busques.

				Ara, torna a donar un cop d’ull a la llista d’Epictet i pensa quantes d’aquestes coses has volgut canviar alguna vegada (o potser moltes vegades) al llarg de les últimes setmanes o dies. He posat una casella al costat de cada element de la llista perquè puguis apuntar els que has volgut canviar.

				Estic segura que posaràs una marca a gairebé totes les caselles… Excepte, esclar, en el cas que ja siguis un estoic! Si ho ets, felicitats! Però encara que estiguis intentant seguir les ensenyances dels estoics, probablement tens la temptació, de tant en tant, de voler canviar els teus pares, el teu cap, la parella, el temps, el futur…

				Després de fer la llista de les coses que no controlava, Epictet va decidir fer-ne una altra amb les que sí que podia controlar. I això és el que va apuntar:

				LLISTA DE LES COSES QUE SÍ QUE CONTROLO:

				
						
□ Els meus pensaments i creences

						
□ Les meves reaccions

						
□ Les meves decisions

						
□ La meva actitud

				

				Ja està? Doncs sí, ja està.

				Potser et sembla una llista una mica restringida, però aquest és el geni d’Epictet: té raó. Pensa-ho bé: hi ha aspectes de la teva vida que només controles tu i sobre els quals tens la facultat de poder intervenir; per exemple, ningú et pot forçar a creure o pensar una cosa que no vulguis. I aquest és el terreny on podem exercir la nostra llibertat, la nostra autonomia.

				No obstant això, en comptes de centrar-nos a controlar els nostres pensaments i les nostres creences, Epictet deia que una bona part del nostre patiment es deu al fet que intentem controlar els elements de la primera llista, la de les coses «externes», que no podem controlar… Responsabilitzem els nostres pares, el nostre cap, l’economia o el veí de la nostra frustració, del que pensem i sentim. I aquesta és la base del victimisme i de la pèrdua de control.

				Vegem-ne un exemple concret: imagina’t una persona que té ansietat social. Aquesta persona es preocupa molt per la manera com la jutgen els altres. Té dues opcions: retreure’ls que «no em tracten bé… no em miren amb bons ulls… no s’esforcen a integrar-me… m’exigeixen massa… els cauré malament…», o bé, seguint les ensenyances d’Epictet, pot centrar-se en la seva zona interna: aprendre a acceptar-se a si mateixa, encara que els altres no ho facin.

				És a dir, pots decidir com t’afectarà el judici dels altres, pots decidir quina importància li donaràs i com et fa sentir!

				La teva llibertat és aquí.
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					Què tenen en comú una famosa escola de psicologia i l’estoïcisme?

					L’escola cognitivoconductual va ser fundada als anys cinquanta del segle XX per Albert Ellis i Aaron Beck. Albert Ellis reconeixia que les paraules d’Epictet —«als homes no els afecten les coses en si mateixes, sinó les seves opinions sobre aquestes coses»— havien inspirat el seu model ABC de les emocions, que és el nucli de la teràpia cognitivoconductual: experimentem un fet (A), després l’interpretem (B) i llavors sentim una resposta emocional d’acord amb la nostra interpretació (C). Ellis suggeria, com els estoics, que podem canviar la nostra emoció si canviem la nostra opinió, pensament o judici sobre una realitat. La neurociència empara aquest principi: quan canviem d’opinió sobre alguna cosa, les nostres emocions també canvien (la neurociència ho anomena «reavaluació cognitiva»). Això suggereix que tenim un cert control de les nostres emocions: n’hi ha prou de canviar la nostra interpretació de les coses, és a dir, les nostres opinions.

					I això funciona, realment? Sí! Els resultats avalen el poder de la nostra ment per curar-se a si mateixa. La teràpia cognitivoconductual (TCC) mostra en nombrosos estudis que els humans sí que som capaços de superar desordres emocionals: un tractament d’unes 16 setmanes de TCC ajuda al voltant del 75 per cent de pacients a superar l’ansietat social, un 65 per cent a recuperar-se de trastorns per estrès posttraumàtic i fins a un 80 per cent de persones a superar atacs de pànic. Pel que fa a la depressió lleu o moderada, la TCC ajuda un 60 per cent de pacients, una xifra semblant a la d’un tractament amb antidepressius (tot i que la recaiguda és molt menor després de la TCC que després d’un tractament només amb antidepressius).

					Daniel Kahneman, psicòleg i premi Nobel, afirma que «la TCC mostra clarament que podem reaprendre les nostres respostes emocionals. Estem constantment aprenent i adaptant-nos».

				

				
					Petites revolucions dels lectors

					PEDRO: «Assumir que no tot depèn de mi, que no tinc el control de les coses, només de mi. Per això, en comptes de proposar-me objectius com “faré riure aquesta gent”, que és un objectiu sobre el qual no tinc el control, em dic a mi mateix “m’ho passaré bé”, que sí que depèn de mi».
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					FES TEVA LA SAVIESA DELS ESTOICS: «NO CONTROLO EL MÓN QUE M’ENVOLTA, PERÒ SÍ QUE CONTROLO LA MANERA DE RESPONDRE AL QUE EM PASSA»

					Aquest principi estoic és tan eficaç que es destaca en el Manual de lideratge de l’Exèrcit dels Estats Units com un dels trets més importants en els líders: «És fonamental que els líders mantinguin la calma sota pressió i dediquin l’energia en les coses en les quals poden tenir una influència positiva, en comptes de preocupar-se per coses que no poden canviar». Aquest és un tret dels bons líders, però també de les persones que reaccionen de manera intel·ligent en situacions de crisi.

					Per tant, si vols incorporar el millor de l’estoïcisme a la teva vida, la propera vegada que et trobis en una situació estressant o difícil, mira com reacciones (o com reaccionen els altres): hi ha persones que perden els papers perquè se centren en coses que no poden canviar; d’altres mantenen la calma perquè centren l’atenció i els seus pensaments en les coses sobre les quals sí que poden causar un impacte.

					Segur que hi ha moltes coses que pots fer per millorar la teva vida i la de les persones que t’envolten: ajudar, millorar i transformar de moltes maneres, petites i grans.

					Però si no pots fer res, si veus clarament que alguna cosa està fora del teu control, llavors actua com un estoic: centra’t en el teu espai interior, en els teus pensaments i en les teves creences. Tal com diu Epictet: «Entre allò que no podem controlar i la nostra resposta a aquesta situació, hi ha un espai en el qual tu decideixes en gran manera com et vols sentir».

					En aquest espai hi ha la teva llibertat i el teu poder.

					Practica aquest principi durant uns dies i et sorprendrà.

				

				
					Una pista per ajudar-te a viure amb la força d’un estoic

					Stephen R. Covey, l’autor del popularíssim Els 7 hàbits de la gent altament efectiva, suggereix que apliquem el principi dels estoics de la manera següent:

					«Imagina’t dos cercles. El cercle exterior s’anomena “cercle de preocupacions”, i inclou les coses que ens poden causar preocupació, però sobre les quals no podem influir realment. L’altre cercle és el “cercle d’influència”, que inclou les coses sobre les quals sí que podem influir i de les quals hauríem de responsabilitzar-nos. Com més centrem la nostra atenció sobre el cercle d’influència, més relaxats i eficaços serem».

					
						[image: ]
					

					I per acabar, volia compartir amb tu una imatge que a mi m’és molt útil. A tots ens costa saber quines coses podem canviar i quines no. Necessitem entrenar-nos, deixar anar el llast, i anar reconeixent cada vegada amb més facilitat què és el que controlo i què no! Per tenir-ho una mica més clar de manera intuïtiva, potser t’ajudarà aquest pensament:

					
						Quan miro el mar i veig les onades que arriben a la platja…
els puc dir que s’aturin?

						No puc.

						Per tant, quan et trobis davant d’una situació complicada, pregunta’t:
Això és com les onades?
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				Sòcrates: Fes-te preguntes com un nen

				Quan som petits, tota l’estona ens fem preguntes. Després, a poc a poc, creiem que finalment tenim les respostes, o ens cansem de buscar… i deixem de preguntar.

				Sòcrates va morir per defensar el dret i la necessitat que tenim de fer-nos preguntes al llarg de tota la vida, i no només quan som nens. La vida, ens diu el savi, és un viatge d’autodescobriment. Però als humans ens costa molt entendre’ns a nosaltres mateixos. De fet, un estudi realitzat a tretze mil professionals diversos revela que gairebé no hi ha connexió entre com una persona avalua el seu rendiment i la realitat d’una avaluació objectiva d’aquest rendiment. Coneixe’s, però, és importantíssim: si et coneixes a tu mateix, tens moltes més probabilitats de ser més feliç i…

				
						de prendre millors decisions

						de tenir relacions personals i laborals més satisfactòries

						d’educar millor els teus fills

						de ser més creatiu

						de ser menys agressiu

						de ser un bon líder (un dels indicadors més fiables d’un bon líder és l’autoconeixement)

				

				Per això Sòcrates deia que una vida sense reflexió no val la pena viure-la. Quan el van nomenar l’home més savi de Grècia, ell se’n reia i deia «només sé que no sé res». Preguntar, reflexionar i indagar ens pot dur a la conclusió que no sabem gaire res, però el missatge de Sòcrates és optimista: tens el poder de comprendre el món que t’envolta i, per tant, també de curar-te a tu mateix, de ser el teu propi metge emocional. De la seva escola de pensament van néixer la psicoteràpia i el famós mètode socràtic, una tècnica senzilla per fer-nos preguntes constants i lògiques fins a trobar la veritat.

				
					L’EINA DE SÒCRATES: EL MÈTODE SOCRÀTIC

					Cada dia, desafia’t a tu mateix o a un amic amb el mètode socràtic:

					
							Fixa’t en una afirmació i fes un resum del teu argument o de l’argument del teu interlocutor: «És millor comprar una casa que no pas llogar-la», «Les persones són egoistes per naturalesa», «En comptes de gastar-te els diners, els hauries de donar a les persones que no en tenen»… Recorda que tenim moltes idees que ens pensem que són de sentit comú i que mai no hem qüestionat!

							Busca l’evidència en la qual et bases per afirmar el que afirmes: per què ho creus, això? Què és el que et fa creure això?

							Les idees són com els totxos: les unes reposen sobre les altres. Sòcrates vol que les examinis amb paciència, per saber quines són sòlides de debò. Si una idea no disposa de proves vol dir que només és una suposició. Si no és objectiva, descarta-la.

							Troba una excepció a l’argument, és a dir, les circumstàncies en què l’argument del teu interlocutor no funciona.

							Demana al teu interlocutor que torni a formular el seu argument, tenint en compte les excepcions. Continua fent-li preguntes per entendre millor les excepcions, fins que ja no puguis refusar l’argument.

					

					Enhorabona!
Ja tens una idea més sòlida!
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					Petites revolucions dels lectors

					S. D. M.: «Dubtar sobre si seguim el corrent del riu com peixos morts o si som autòmats, ens fa sentir que estem vius.

					»“Penso, llavors existeixo”, la curiositat del saber insaciable del coneixement, de voler arribar a la veritat (potser és inassolible, però la busquem), ens manté vius. Crec que si deixéssim d’intentar comprendre les estranyeses i les complexitats dels éssers humans, un compendi de cultures, emocions, educació, història, ciència, política, filosofia, etc., jo em començaria a morir de mica en mica…

					»Vet aquí la diferència entre el qui sent passió per entendre, per gaudir del saber, i el qui està mort en vida perquè no té curiositat. Tot i que potser som a dins de la caverna i no en sortirem mai. Prendre consciència del fet que la societat està profundament malalta potser és el primer pas per curar-nos. No ens farà feliços el saber, però sí poder sentir una força poderosa dins nostre, fins que trobem l’alquímia oculta».
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					Petites revolucions dels lectors

					BEATRIZ: «La meva petita revolució és aprendre a fer una cosa nova cada dia, una que no sàpiga fer, i compartir-la amb la gent del meu poble. Ara s’han apuntat catorze persones per participar i innovar amb un nou projecte, per compartir alegria i experiències de persones positives, amb ganes de somriure i de fer coses pels altres.

					»Des que a més de ser veïns compartim objectius i il·lusions, el dia a dia entre nosaltres i amb la resta de gent del poble és molt més agradable. La il·lusió compartida i un grapat de somriures ens alegren la vida a tots, i les petites friccions de convivència, normals en un poble, es fan molt més petites. Compartir és la meva petita revolució, la nostra».
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				Epicur: Tria ser feliç

				Epicur va revolucionar la seva època amb aquesta idea tan senzilla: «Per què ajornes la teva felicitat? Fes l’elecció radical de la felicitat!». Per això, deia, ens hem d’exercitar en tot allò que ens porta la felicitat, que ens fa sentir bé.

				El missatge d’Epicur era senzill: gaudeix d’aquesta vida i no et preocupis del que vindrà després de la mort. Una cosa aparentment tan simple va resultar revolucionària i alliberadora per a moltes persones, en la seva època i després. El mateix president nord-americà Thomas Jefferson, que es considerava un epicuri, va aconseguir incloure la recerca de la felicitat en la Declaració d’Independència dels Estats Units.

				El missatge que la recerca de la felicitat no és utòpica i és un repte diari continua vigent avui dia.

				Com la podem aconseguir?

				Vet aquí el nucli de la qüestió: tot i que la història tendeix a retratar Epicur com un home àvid de plaers, la realitat és que el plaer, per a ell, era una recerca sòbria i reflexionada. Per què?

				D’entrada, cap plaer no és dolent, afirma el nostre filòsof, però atenció: si les coses que et proporcionen plaer impliquen molèsties més grans que els mateixos plaers, no valen la pena! Per tant, «examina els teus plaers i mira quins són necessaris i quins no ho són». Dit d’una altra manera, sospesa els avantatges d’un plaer contra els seus desavantatges. Per exemple, el tabac o les begudes alcohòliques en excés no són plaer, són dolor. Per a l’epicuri, el plaer és principalment absència de dolor en el cos i l’ànima. Per tant, per maximitzar la felicitat, s’estima més els plaers fàcils d’aconseguir i que no causin problemes.

				Voler sentir plaer és un instint natural, però hem de córrer darrere de tot allò que encén els centres de plaer del cervell? Epicur ens diu que més aviat hem de desenvolupar el coneixement i la saviesa de saber quins plaers són bons per a nosaltres, però no caure en la dependència o en l’addicció. D’aquesta manera, deia, «no hauràs de tenir por de la fortuna».

				Epicur sospitava que els humans no som gaire hàbils a l’hora de triar la felicitat i som molt bons a l’hora d’amargar-nos la vida. I un cop més, tal com acostuma a passar amb els filòsofs grecs, aquesta intuïció està arrelada en la realitat. Per què? Perquè el cervell dels humans programat per sobreviure no té com a prioritat la teva felicitat, sinó la teva supervivència, i per això es fixa, s’engrandeix i es memoritza millor el que és negatiu que no pas el que és positiu. I aquesta és una raó de pes per la qual ens costa tant triar la felicitat cada dia! Tal com diu el psiquiatre Daniel Siegel, «el cervell humà és tefló per a les coses positives i velcro per a les negatives».

				Per això, Epicur ens diu: oblida’t del passat, no l’arrosseguis amb tu. Per què has de ser infeliç ara, simplement perquè ho vas ser fa temps? Els teus pares eren mals pares? No has pogut tenir alguna cosa que volies? Un amic t’ha fet mal? No continuïs patint per això, torna al present!
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					L’EINA D’EPICUR: EL MILLOR PLAER ÉS UN BON AMIC

					Epicur tenia la seva pròpia escola de filosofia a Atenes. La va anomenar el Jardí dels Plaers, i allà s’hi reunien persones afins per aprendre a ser felices. Era un espai on les amistats podien créixer, perquè el nostre filòsof afirma que «de totes les formes sàvies que existeixen per assegurar-se la felicitat al llarg de la vida, la més important és l’amistat».

					De nou, el món contemporani li dóna la raó: la solitud mata, res afecta de manera tan negativa l’envelliment com la manca de relacions socials positives, i el que més dispara la nostra capacitat de superar obstacles és l’afecte dels altres.

					Podem crear el nostre propi jardí de la felicitat i portar-lo a dins, sent curós a l’hora de triar plaers i creant un entorn en el qual ens puguin acompanyar els amics, els nostres millors aliats.
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						«Entendre’s un mateix és l’inici del coneixement».

					

					
						SÒCRATES

					

				

				
					Petites revolucions dels lectors

					ISABEL B.: «Fa sis mesos que estic a l’atur, diguem-ne, voluntari. En aquest temps he redescobert el plaer d’un cafè amb una amiga. O amb dues. Aquest acte tan senzill, després de deixar els nens a l’escola i abans de tornar a les ocupacions de cada dia, amb les seves rialles, els seus plors i les seves xafarderies, fa que el dia comenci amb bon peu.

					»Quan torni a treballar, ho trobaré a faltar, segur».
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				Heràclit: Estem fets d’estrelles

				Ahir a la nit vaig somiar que portava posada una cuirassa de color platejat que s’ajustava perfectament al meu cos. Sabia que era una cuirassa fabricada amb tot el que he après al llarg de la meva vida: pensaments, reflexos, defenses… fins i tot el meu sentit de l’humor formava part de la cuirassa. Pensava que la necessitava per navegar pel món.

				Vaig arribar a casa, vaig descordar-me la cuirassa com si fos de tela i la vaig deixar sobre el llit. Ah! Quina lleugeresa! Que fàcil que em va semblar llavors parlar i entendre tot el que m’envoltava! Entre el món i jo ja no hi havia distància. Érem un, sense costures, com si el meu entorn s’hagués tornat fluid. Vaig gaudir i vaig connectar sense cap esforç. Vaig poder entendre, perdonar, acceptar. Quin moment tan serè i complet!

				Als filòsofs grecs no els hauria sorprès el meu somni, especialment al genial Heràclit, un dels pensadors més visionaris de l’antiga Grècia. Ell ens recorda que vivim en un món d’oposats, fragmentat, dividit entre matèria i esperit, i ens convida a abandonar aquest àmbit limitat i buscar una altra perspectiva, a formar part del dinamisme de l’univers: «Tot flueix, res no s’està quiet», afirmava. Per això, Heràclit vol que anem més enllà del que perceben els nostres sentits, que són limitats, i que desenvolupem una consciència més àmplia, més còsmica. Des de la consciència universal que Heràclit anomenava logos, la vida és una, està unida i és positiva.

				Com hi podem accedir, a aquesta consciència més àmplia? Heràclit adverteix que si només vius d'acord amb els teus desitjos, enfosqueixes la teva consciència; però si únicament et centres a viure d’acord amb la raó i amb tot allò que és raonable, redueixes la teva capacitat de percebre el món misteriós i sorprenent que ens envolta. El camí, segons ell, és posar-se en contacte amb el logos, veure les coses amb una altra perspectiva, «des de dalt».

				
					Explica l’astronauta Edgar Mitchell, que era a l’Apollo 14 tornant d’una missió a la Lluna, que mirant per la finestreta de la nau li va passar això:1 «Orbitàvem perpendicularment a l’el·líptica (el pla que conté la Terra, la Lluna i el Sol) i fèiem girar la nau per mantenir el balanç tèrmic. Cada dos minuts, una foto de la Terra, la Lluna i el Sol, i una panoràmica de 360 graus del cel apareixien davant meu, a la finestra de la nau. I gràcies a la meva formació astronòmica a Harvard i al MIT, em vaig adonar que la matèria del nostre univers es va crear en sistemes solars i, per tant, les molècules del meu cos, i de la nau, i del cos del meu company, es van construir o manufacturar en una generació d’estrelles antiquíssimes. I estic segur que tots formem part del mateix, tots som un. Segons la física quàntica moderna, això ho podríem anomenar interconnectivitat. En aquell moment em vaig dir a mi mateix: “Uau, aquestes estrelles són meves, el meu cos està connectat a aquestes estrelles”. I tot plegat va anar acompanyat d’una profunda experiència d’èxtasi, que es repetia cada vegada que mirava cap a casa per la finestra. Va ser una experiència corporal de la totalitat».

					Quan Mitchell va aterrar, va intentar comprendre el que li havia passat: «Vaig començar a buscar informació sobre el que havia experimentat en la literatura científica i no hi vaig trobar res, de manera que ho vaig preguntar a alguns antropòlegs de la Universitat de Rice. Em van respondre amb un terme en sànscrit, Samadhi, que és l’experiència de veure les coses i les persones separades, però experimentar-les com una unitat i al mateix temps sentir èxtasi. I vaig dir: “Sí, aquesta és l’experiència que vaig tenir”».

					A mesura que va anar investigant, Mitchell va descobrir que pràcticament a totes les cultures del món, i sobretot a l’antiga Grècia, existia la descripció d’experiències semblants. Dos anys després de la missió de l’Apollo 14, Mitchell va fundar l’Institut de Ciències Noètiques, <noetic.org>, una institució dedicada a l’exploració i l’expansió de la consciència humana: «Ara sóc un pacifista convençut, i crec que la guerra, matar-se per unes fronteres i per qui té el millor Déu, és una abominació absoluta… Si els nostres polítics es poguessin reunir a l’espai, la vida a la Terra seria molt diferent, perquè no pots continuar vivint tal com ho fem després d’haver vist la perspectiva més àmplia».

				

				
					Petites revolucions dels lectors

					MARÍA STARDUST: «Quan les coses no van bé, una cosa que m’ajuda és pujar en algun lloc elevat, estirar-me i observar les estrelles durant hores (normalment és el terrat de casa). Això m’ajuda a acceptar les coses tal com són. Veure un altre cop el canvi constant de tot. I és que el simple fet de no sentir res més que la brisa, de notar l’escalfor del terra i de veure la calma i la grandiositat que hi ha allà fora (a l’espai) em tranquil·litza. Em reconforta, em fa connectar i desconnectar al mateix temps. Connectar amb el terra sota meu, desconnectar de tot el que no és realment important. Fer el que és bàsic, l’únic que és absolutament necessari, que en aquell moment és respirar, observar el cel i sentir.

					»No sóc una persona especialment religiosa, tot i que intento estimular la meva espiritualitat, la meva ment, tot el meu cos, de la millor manera que puc. Però sí que crec que tot està connectat amb tot. Tots els nostres àtoms abans pertanyien a l’univers, i això ens converteix en un viatger estel·lar compost per àtoms que han suportat milions d’anys de contracció i després d’expansió, d’explosions interestel·lars, de col·lisions brutals de meteorits amb planetes, de forats negres i estrelles, de gasos letals i temperatures extremes… I si això no em dóna força i valor, no sé pas què me’n donarà. I tot d’una, tot el problema es fa petit i ja no sembla tan important.

					Crec que l’univers ens ajuda, sigui quin sigui el significat que se li vulgui donar a aquesta frase».

				

				L’EINA D’HERÀCLIT: DESPERTA LA TEVA CONSCIÈNCIA CÒSMICA

				Molts filòsofs grecs —Epictet, Plató, Aristòtil…— compartien la idea que la consciència humana només és un fragment d’una intel·ligència més gran que guia l’univers. L’escriptor Jules Evans explica que aquells savis intentaven cultivar la seva «consciència còsmica» fent viatges imaginaris pel cosmos amb una tècnica de visualització anomenada «la visió des de dalt».

				Vols viatjar amb ells? Imagina’t que comences a ascendir cap a l’espai. Mires cap avall i veus el teu carrer; després, a mesura que puges, veus la teva ciutat, el teu país i, finalment, veus el planeta sencer des de l’espai. Aquest «vol» ajudava els nostres savis a expandir les ments, a agafar distància dels seus vincles particulars tribals i personals, a ser més cosmopolites, ciutadans de l’univers. Contemplar l’univers era una mena de teràpia per als antics filòsofs. I, certament, la perspectiva còsmica permet calmar els nostres ansiosos egos i ens omple d’admiració. Posa les coses al seu lloc!

				«La visió des de dalt» és el que els psicòlegs en diuen avui dia «distanciar» o «minimitzar». Quan «fem una muntanya d’un gra de sorra» és perquè estem ansiosos: ens centrem tant en els nostres problemes que qualsevol obstacle ens sembla enorme. Amb Heràclit podem practicar el contrari: agafar distància perquè els problemes recuperin una dimensió més d’acord amb la realitat. Tant és si creiem o no en Déu, aquest viatge pel cosmos, que podem fer mentalment o submergint-nos en algun documental de la NASA, ens ajudarà a calmar-nos i a gaudir de la impressió que produeix adonar-se que estar viu en aquest extraordinari planeta és un fet que no podem deixar de celebrar i admirar.
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