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ABSTRACT:

“Un viatge cap a itaca” ha sido un trabajo de investigacién dedicado a los propdsitos que mueven al ser humano
y a la relacion entre la sociedad de consumo y la felicidad. Las hipdtesis de trabajo han sido dedicadas a
discernir si el objetivo principal del ser humano es la busqueda de la felicidad, y si existe una disociacion entre
aquello que se cree que es importante para llevar una vida feliz, plena y satisfactoria, y el tiempo real que
dedicamos a hacerlo posible. Este trabajo también ha tenido un objetivo social, que ha sido la creacién de una
guia de autoayuda para aquellas personas que se sientan llamadas a hacer un replanteamiento en sus vidas.
Esta guia se ha basado en la recopilacion de diferentes conceptos que, segun los especialistas consultados en
el marco tedrico del trabajo, consideran un pilar fundamental para llevar una vida feliz, plena y satisfactoria.
Como conclusiones del trabajo destacaria que, una vez analizada una muestra de la poblacién de Lleida, el
principal objetivo vital de esta poblacion es la bisqueda de una vida feliz. Igualmente, podriamos tener presente
la posibilidad que en la actualidad, nuestra sociedad, que podriamos considerar socioecondémicamente
favorecida, tenga como principal problema la carencia de felicidad. Y que sus habitos de vida no se

correspondan con aquellos que se consideran mas importantes para ser feliz.
Palabras clave: felicidad, vida, propositos, sociedad de consumo y trayectoria vital.

“Un viatge cap a Itaca” has been a research work devoted at the purposes that move the human being and the
relationship between the society of consumption and happiness. The hypotheses of the work has the purpose to
distinguish if the principal aim of the human being is the research of happiness, as well as the question if it exists
a dissociation among what we think that is important to have a happy, full and satisfactory life and how much time
we spend in order to make it possible. This work has also had a social aim, which has been the creation of a self-
help guide for those people who feel they need to reconsider their lives. This guide has also been based on a
compilation of different concepts that, according to the specialists consulted under the theoretic frame of the
work, they consider a fundamental pillar to take a happy, full and satisfactory life. As conclusions of the work |
would stand out that, once analysed a sample of the population of Lleida, the principal vital aim of this population
is the search of a glad life. Moreover, we could bear in mind the possibility that nowadays, our society, which we
could consider socioeconomically favoured, could have as a principal problem the lack of happiness. And that

their living habits do not correspond with those that are considered more important for being happy.

Principal words: happiness, life, purposes, consumer society and vital trajectory
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1. AGRAIMENTS:

Darrere d’aquest treball hi ha hagut molta gent implicada. Aquestes persones, malgrat haver contribuit de

manera indirecta, han acabat repercutint de manera directa en el meu treball.

Primer de tot m'agradaria agrair a Marta Ortega, assessora del treball. Ens vam conéixer gracies al Projecte
Itinera, proposta que oferia la UdL per a assessorar diferents TdR. Em va ajudar a estructurar el treball, és a dir,

a construir el seu esquelet.

A més a més, vull agrair al meu assessor del TdRHNEND per implicar-se directament en revisar
aquest treball i donar el seu punt de vista. Gracies per haver dedicat un temps a llegir el treball i aconsellar-me

per millorar certs punts del mateix.

Més tard tindriem a totes aquelles persones que van dedicar 5 minuts o més del seu temps en contestar una
petita entrevista per al marc practic del treball. Gracies a ells he pogut extreure unes conclusions molt

interessants.

També he d’agrair a aquest treball, ja que m’ha fet créixer com a persona i m'ha fet canviar el meu punt de vista i
el dels meus pares, sobre la vida. En part, necessitava ficar una mica d'ordre a les meves idees i aquest treball

m’'ha ajudat a fer-ho.

Finalment m’agradaria agrair als meus pares. Primer a la meva mare, per ensenyar-me a ser persistent i a saber-
me organitzar el temps, per a realitzar el treball. | després al meu pare, per ensenyar-me que mai s’ha d’anar a
minims, sind dedicar temps i esforgos per a fer un treball excel-lent. A més, m’ha sabut acompanyar al llarg de la
creacio del treball, tant en els bons moments com en els mals moments. Pero sobretot, he d’agrair als dos per

animar-me i ajudar-me a no perdre el cap.

Moltissimes gracies.
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2. INTRODUCCIO / JUSTIFICACIO:

T’has sentit mai infelic? Doncs jo si. He passat algunes temporades amb la sensaci6 de tenir una certa infelicitat,
tant és aixi, que durant tot un curs académic vaig fer una grafica on diariament anotava el meu grau de felicitat
de I'1 al 10. Sovint era conscient del que em feia sentir felic. Pero, altres vegades no acabava d’entendre el

perqué sentia una profunda tristesa.

Si jo em pregunto quin és l'objectiu de la meva vida, a priori, et diria que és la recerca de la felicitat, ser felig, fer
feli¢ als altres, sentir-me satisfet... Sovint en intentar respondre aquesta pregunta he experimentat un profund
buit existencial! No és tan facil saber quin és el proposit de la nostra vida. Requereix molta reflexié, temps i

experiéncia poder donar una resposta.

Es un tema que, tard o d’hora, tothom se sent cridat a cercar. Jo em vaig sentir molt encuriosit de saber que
n’han dit aquelles persones que han dedicat professionalment la seva vida a respondre aquesta gran pregunta:

quin és el sentit de la nostra existéncia?

Fent-me aquesta qliestié, m’endinso en un dels viatges més emocionants i dificils de la meva vida. Aixi comenga

el meu viatge cap a ltaca. Vols venir amb mi?

taca, a més de ser lilla grega que apareix a la gran novel-la “La Odisea” dHomero i que va inspirar al poeta
egipci Kavafis, representa el cami de la vida. itaca, ens recorda que la vida és el millor que tenim, i que sovint la
rutina ens impedeix viure-la amb plenitud. Segons deia Kavafis, poeta egipci (1863-1933), “cal desitjar que el
cami sigui llarg, que siguin moltes les matinades d'estiu en les que amb goig i alegria, arribem a ports que mai
haviem vist abans.” Es un cantic a la vida, a la motxilla que es va omplint a poc a poc d’experiéncies i

coneixements.

El cantautor Lluis Llach, adapta musicalment el poema i en una de les seves cangons més famoses, “Viatge cap
a Itaca”, canta: “Tingues present sempre la idea d’ltaca. Has d'arribar-hi, és el teu desti. Pero no forcis gens la
travessia. Es preferible que duri molts anys, que siguis vell quan fondegis l'illa, ric de tot el que hauras guanyat

fent el cami.” itaca és doncs, el que dobna sentit a una vida.

Aqui comenca el viatge cap a itaca, em vols acompanyar?
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3. OBJECTIUS + HIPOTESIS:

3.1 Objectius:
- Cercar quins son els principals proposits que persegueix I'ésser huma.
- Estudiar la relacio entre la societat de consum i la felicitat.

3.2 Objectiu social:

- Crear una guia per totes aquelles persones que tinguin interés a qlestionar-se aspectes relacionats

amb el sentit de la vida.
3.3 Hipotesis:

- Potser el propdsit principal de I'ésser huma és la cerca de la felicitat.

- Potser hi ha una dissociacié entre alld que hom creu que és important per dur una vida felig, plena i

satisfactoria i el temps real que dediquem a fer-ho possible.
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4. MARC TEORIC

“La obsesion por ser feliz todo el tiempo te hace
miserable!” - Tal Ben-Shahar -
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4.1 Introduccio al marc teoric:

Si li preguntéssim a una persona quins son els seus principals desitjos a la vida, o les seves aspiracions a la
vida, probablement ens respondria: ser feli¢, viure una vida plena i satisfactoria, aconseguir les meves metes,

sentir-me realitzat, tenir éxit...

Per lo general associem la felicitat a un estat d'alegria perpetu on poder-nos sentir sempre alegres i satisfets.
Pero tots coneixem persones que han triomfat personalment i professionalment a la vida. Persones que

aconsegueixen tot alld que es proposen i, malgrat tot, no semblen prou felices o satisfetes.

La felicitat és un terme comu. Tothom la persegueix, perd en realitat poques persones tenen clar exactament

queé vol dir ser felig. Estem davant d'un tema amb molta ambiguitat.

Es per aixd que, en el marc teoric, en primer lloc, miraré de cercar la definicid6 més amplia de felicitat,
considerant I'opinié de filosofs, tedlegs i bidlegs. | en segon lloc, ampliaré la informacié fent un recull de totes
les aportacions que, al llarg de la historia, han fet aquelles persones que han dedicat la seva vida a cercar la

formula de viure de manera felig, plena i satisfactoria.
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4.2 Que és la felicitat?

Per a conéixer les diferents definicions de felicitat que s’han anat fent al llarg del temps, el que he fet és agrupar-

ho en tres seccions diferents. Definit des de la biologia, des de la religit i des de la filosofia.
Abans de tot mirem I'etimologia i la definicié de diferents diccionaris que proposen sobre la paraula felicitat.
- Etimologia:

L'origen etimologic de la paraula, ve del llati, del terme “felicitas” que significa felicitat, fortuna, plaer,

alegria. A la vegada prové de I'adjectiu felix, que significa fértil, i també afortunat, felic.
- Diccionari de I'Institut d’Estudis Catalans (Diec2):

111, [LC] [FS] Estat de I'anim plenament satisfet. Gaudir d’una felicitat constant.

12 [LC] [FS] felicitat eterna Beatitud 2 1 .

2 f. [LC] Sort feli¢, esdeveniment feli¢. Desitjar a algu tota mena de felicitats.
- Real Academia Espafiola (RAE):

1. f. Estado de grata satisfaccién espiritual y fisica.

2. f. Persona, situacién, objeto o conjunto de ellos que contribuyen a hacer feliz. Mi familia es mi
felicidad.

3. f. Ausencia de inconvenientes o tropiezos. Viajar con felicidad.
- Cambridge Dictionary (CD):

Feeling, showing, or causing pleasure or satisfaction.

4.2.1 Des de la Biologia:

Quan es tracta de definir felicitat sempre pensem que és quelcom relatiu i depen de cadascu, de la seva
percepcio, situacid, etc. Que depen de la satisfaccid i insatisfaccié d'un desig o el compliment d'aquest. Perd des
de la ciéncia es creu que no depén de I'experiéncia en si, sind dels efectes que provoca aquesta. Davant d'una
experiéncia, €l nostre cos reacciona quimicament, i sintetitza certes hormones, produides pel sistema nervios,
com a resposta. Més tard, aquestes les podem classificar com a felicitat 0 més ben dit benestar. En aquest

sentit, la felicitat és un cami que podem elegir.

Un article publicat pel diari "El Pais" afirma que el nostre estat d'anim pot afectar a la nostra salut. Tant pot ser

de forma negativa com positiva. Proceedings of the National Academy of Sciences, Académia Nacional de

N /



https://dictionary.cambridge.org/es/diccionario/ingles/feeling
https://dictionary.cambridge.org/es/diccionario/ingles/showing
https://dictionary.cambridge.org/es/diccionario/ingles/cause
https://dictionary.cambridge.org/es/diccionario/ingles/pleasure
https://dictionary.cambridge.org/es/diccionario/ingles/satisfaction
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Ciéencies dels Estats Units, va fer un estudi que consistia en quantificar la felicitat mitjancant parametres

biologics. Perd realment es pot quantificar una emocié?"

Andrew Steptoe?, encarregat de la investigacio, conclou dient: La psicologia positiva ha empezado a documentar
la importancia del bienestar en la creatividad, el liderazgo y la realizacion del potencial humano. Nuestros

hallazgos indican cdmo actia sobre los sistemas bioldgicos y que puede ser relevante para el riesgo de

desarrollar enfermedades fisicas. (1)

Segons endocrindlegs i neurocientifics, I'objectiu sera estudiar la felicitat des del punt de vista bioldgic per a

trobar quin sentiment o emocio, des del punt de vista fisic, la desencadena.
Loretta G. Breuning® ens explica quines sén les substancies que emet el cervell i que fan que ens sentim bé. Ens
afirma en el seu llibre:"Seria bueno que surgieran todo el tiempo, pero no funcionan asi", "Cada quimico de la

felicidad tiene un trabajo especial que hacer y se apaga una vez que el trabajo esta hecho".(2)

El qui s'encarrega d'estudiar a la felicitat des de la ciéncia, fent referéncia al sistema nervios, és la neurofelicitat‘.
Es el resultat d'activar determinats circuits cerebrals, mitjancant neurotransmissors. Aixi, sintetitzant certes

hormones que poden condicionar en aquest benestar. Aquestes serien: la serotonina, la dopamina, I'oxitocina i

l'endorfina. També conegudes com el “quartet de Ia felicitat”. (3) (4)

4.2.1.1 Endorfines:

Sén considerades els opiacis (analgesics molt potents) propis del nostre organisme. S'alliberen
normalment en situacions d'estrés extrem, com per exemple: quan tenim un accident o quedem
malferits. Robin lan McDonald Dunbar® afirma que incorporar a la dieta aliments picants, veure

pel-licules tristes, ballar, canta, o treballar en equip, augmenta l'alliberacié d’endorfines.
4.2.1.2 Serotonina:

Es considerada la reguladora de I'estat d’anim. S'allibera normalment quan et sents important. De la

mateixa manera que quan et sents sol i deprimit, tens abséncia d’ella. Alex Korb® afirma que pensar en

1 Per a poder donar resposta a aquesta pregunta ves al capitol: Com quantificar la felicitat.

2 (1951) Psicoleg britanic. Cap del Departament del Comportament de la Ciéncia i la Salut de la University College de
Londres.

3 (1953) Professora emérita de la Universitat de California. Autora del llibre “Habits of happy brain”.

4 La paraula neurofelicitat ve del grec neuro = "nervi" i del llati felicitas = "plaer”.

5(1947) Antropdleg, psicoleg i bidleg evolucionista britanic. Professor de psicologia evolutiva a la Universitat d’Oxford.

6 Neurocientific, escriptor i coach estatunidenc. Autor del llibre: The Upward Spiral: Using Neuroscience to Reverse the
Course of Depression, One Small Change at a Time.



http://amzn.to/1AhHbXk
http://amzn.to/1AhHbXk
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records felicos, exposar-se a la llum del sol, rebre massatges i fer exercici fisic aerobic, fa

augmentar el nivell de serotonina en el cos. (©)

4.2.1.3 Dopamina:

Es considerada la mediadora del plaer. La responsable dels sentiments com I'amor i la luxdria. També
la responsable de les addiccions. Segons John Salamone’, els nivells elevats de dopamina es
relacionen més en la motivacié que en el plaer en si. Donar el primer pas cap a un objectiu marcat,
tenint present el benefici que pot reportar, el fet d’assolir-lo augmenta els nivells de dopamina. També
s'allibera davant de qualsevol petita o gran sort a la vida. (Exemple: trobar lloc per aparcar, aprovar un

examen dificil...)

Per aixd, per a promoure lalliberacié de dopamina, aconsella marcar-se objectius a curt termini o

fragmentar els objectius a llarg termini per a poder anant celebrant 'assoliment de les fites.
4.2.1.4 Oxitocina:

Es considerada la substancia més important vinculada a la felicitat. Se la coneix com I'hormona del
vincle emocional o 'hormona de I'abragada. Segons Navneet Magong, la vinculacio social impulsa el

desenvolupament cerebral. Participa en la construccid de la confianca que és necessaria per a les

relacions socials. Una abragada o donar o rebre un regal, augmenta els nivells d’oxitocina. (6)

Com hem vist, en el cos hi ha hormones encarregades de
crear un benestar, i ja s'ha dut a la medicina. Tot i que encara
falta molt per descobrir, s'estan portant a terme molts
experiments com és el cas de Yan (2019). Un home que en
I'Hospital Ruijin de Shanghai, China, va ser el primer huma a
rebre un implant cerebral que fa estimular al cervell les parts

encarregades de sentir benestar i felicitat. En un principi es va

dur a terme com a fi d'acabar en la seva addiccid a les

. _ Doctor de Yan, controlant la “maquina de la felicitat”
drogues, pero també van descobrir que podia controlar el seu  des del mobil. (1)

estat animic. (7)

Des del meu punt de vista, la biologia el que pot fer és donar-te una sensacié de benestar perd no la felicitat. Un
exemple seria els videojocs. El que fa que enganxin tant als jugadors, és que, en superar un nivell i guanyar un

premi virtual, fa secretar una certa quantitat de dopamina, la qual s’encarrega de les addiccions i la felicitat, i aixi

7 Professor en psicologia a la Universitat de Connecticut, Estats Units. )
8 Director del Departament d’obstetricia i ginecologia de I'Hospital Air Force de Campur a la India.
Imatge: totes les fotos estan referenciades en una llegenda d'imatges que es troba després de la bibliografia.
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enganxar més al jugador perqué segueixi jugant. Fins al punt que s’acabi comprant la segtient versi6 del

joc. El que ha passat és que I'ha fet sentir bé per uns instants perd no per aixo I'ha fet més felig.

4.2.2 Des de la Religio:

Al llarg de la historia, depenent del lloc i de la situacio, cada religidé ha nascut amb els seus ideals i morals, que,
d'alguna manera, totes acaben tenint alguna cosa en comu. Totes busquen la felicitat o un estat d’harmonia
plena. A més, cada religi6 té els seus mestres divins: Crist en el Cristianisme, Al'la en I'lslam, Jahvé en el

Judaisme, Buda en el Budisme, i aixi molts més.

En el treball només em centraré en tres religions: el Budisme, perqué és una religio molt potent quan a la felicitat,
el Cristianisme, perqué és la religi6 que més abunda a Espanya i en [l'lslam, ja que és la segona religié més

abundant d'Espanya.
4.2.2.1 Cristianisme:

Com us he mostrat abans, cada religio té la seva relaci filosdfica. En el cas del Cristianisme, es basen en I'ética
Aristotélica. Aquesta parteix de considerar que tots els éssers humans tendeixen a ser feligos, perd el problema

esta a especificar que s'entén per felicitat.
Tant per Filosofs com per cristians, la felicitat és considerada com un bé en ella mateixa.

La felicitat filosofica: per als grecs, la felicitat era considerada com la possessié del bé suprem que I'home pretén
arribar, Aristotil la va identificar com la virtut, la saviesa i la propietat. La felicitat per aquest fildsof era una
activitat de caracter intel-lectual, raonable i moderat. Segons Aristotil, la felicitat depen de I'equilibri que es tingui

dels diferents ambits de la vida.

La felicitat cristiana: per al Cristianisme, la felicitat esta basada en el coneixement
de Déu, en el compliment de la voluntat del creador a través de I'amor, la Fe,
I'esperanca i la caritat. D'acord amb el dogma cristia, la felicitat es troba en la
salvacio i en el seguiment de Crist, com a model i guia del comportament i accions A

Cristianismo ... un Dios
de I'home. (8) infinito y personal

Un exemple d'home que practicava la filosofia aristotélica en el cristianisme era ~ [Representacio del cristianisme
. ' . . o o L segons Marilyn Adamson. (2)

Sant Tomas d'Aquino®. Ell creia que filosofia i teologia sén dues ciéncies

diferents, i creia en la seva separacié. Tot i aix0, no s'arriben a contradir, ja que ambdues cerquen la mateixa

veritat, i per tant, son compatibles. L'una depén de l'altra, perqué en una no hi ha el coneixement que l'altra té. La

9 (1225 - 1274) Filosof i tedleg catolic italia, un dels més importants de I'edat mitjana, va proporcionar bases essencials per a
la teologia cristiana, en incorporar gran part del llenguatge i les idees aristotéliques.




/— 15 | Un viatge cap a itaca

teologia s'ha de fonamentar en la revelacié divina, mentre que la filosofia ha de fer-ho en la llum de la

rad, perd aquesta ha de consistir en elucidacié i prolongacié de la fe, i no trencar amb ella. )(10)

Per altra banda, segons Juan Francisco Lison Buendia®®, un cristia pot seguir el model de vida cristia feli¢ o el

model laic de vida comunitaria feli¢, és a dir, un cristia pot sentir-se felic des d’un ambit social i comunitari.

La religion cristiana, de tanta y tan sustancial influencia en nuestro marco cultural, explicita en su libro sagrado la
necesidad de que el hombre, para ser feliz, viva en comunidad. EI Génesis proclama que tras la creacién del

hombre, vio Dios que no era bueno que el hombre estuviera solo. Démosle —dijo Dios— una compariera que sea

semejante a él. Y después de crear a Eva observé que Adan no podia tener mejor compafiia. (11)pag.136

Segons Juan Martin Velasco', la vida que porta un cristia, si segueix les normes del cristianisme, és a dir, ajudar
als altres, deixar enrere I'egoisme... reconforta I'espiritualitat d'un mateix i a la vegada, augmenta la seva
felicitat.

Recuperada la raiz de la experiencia cristiana en la vida de los cristianos, floreceria de nuevo la alegria que el
Nuevo Testamento atribuye a los creyentes. Me parece ademas que de ahi surgiria una felicidad con rasgos
originales, los propios de la felicidad cristiana, por ejemplo: su condicion de felicidad teologal, la fe esperanza
cristiana es fe-esperanza en Dios por la que el cristiano se fia de Dios y se confia a Dios, con todo el poder que
la confianza en Dios tiene para derribar del corazon de los creyentes todos los idolos que constantemente
estamos fabricando: el de los bienes objeto de posesion y consumo, el del placer erigido en finalidad de la vida,
el del vano honor, la vana gloria y el cultivo de la propia imagen, y por encima de todo, el del egoismo que nos

encierra en el circulo estrecho de nosotros mismos y los nuestros y nos hace ignorar a los otros y pasar

indiferentes ante sus sufrimientos. (12)

En conclusio, des del cristianisme la felicitat ve comportada pel sentiment de comunitat i d’harmonia amb la fe i

una moral, que en aquest cas, vindria guiada per una moral aristotélica.

4.2.2.2 Islamisme:

En l'islamisme podem veure que per ser feli¢, un s’ha de centrar en obrar segons les paraules d’Al-la i tot el que
digui I'Alcora. Si un fa tot allo que Al‘la ha proclamat, sera venerat anant al Paradis, és a dir, a la felicitat

suprema.

10 Professor de filosofia de la Universitat de Valéncia.
11(1934) Teoleg i doctor en filosofia espanyol.
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El Paradis és un lloc de pau, tranquil-litat i seguretat total. Alli et trobes

lliure de temor, ansietat i dolor. En el Paradis es localitza el gran arbre de la felicitat,
al qual es denomina Tub4, “arbre de l'alegria i del delit’, el qual s'identifica amb
I'Hom, l'arbre de la vida o de la immortalitat, que es concep baix diferents aspectes,

Islam ... dedicado a un . . ) . o y
Dios transcendente pero respectant sempre el tradicional eix de simetria i la concepcio de la qual es

Representacio de [lslamisme— reamunta a la mitologia oriental. (13)
segons Marilyn Adamson. (2)

Dins de la mateixa religi6 podem veure diferents opinions. Mentre uns pensen que obrant bé tindran l'oportunitat
d’'anar al Paradis, altres pensen que el que et fara feli¢ és el fet d'orar a Al'la. Per exemple, segons Aisha

Stacey'?, la felicitat es pot trobar en I'adoracié a Al'la.

Dios dice en el Coran: "Yo soy Al-lah, y no hay mas divinidad que Yo. Adérame solo a Mi y haz la oracion para
recordarme” (20:14). La clave de la felicidad es conocer a Dios y adorarlo. Cuando uno adora y recuerda al
Creador como El debe ser adorado y recordado, la felicidad puede ser observada en todo nuestro entorno, en
cualquier momento e incluso en la noche mas oscura. Alli esta, en la sonrisa de un nifio, en el contacto de una
mano reconfortante, en la lluvia o en la tierra seca, en el olor de la primavera. Estas cosas pueden hacer que

nuestros corazones sean realmente felices, porque son manifestaciones de la misericordia y del amor de Dios.
(14)

4.2.2.3 Budisme:

Els budistes no adoren a diversos déus ni a Déu. La gent que no és budista amb
frequiéncia creu que Buda és divi i ell, Siddharta Gautama, mai ho va proclamar. La
majoria dels budistes creuen que una persona ha passat per centenars o milers de
reencarnacions, cadascuna d'elles portant miséria a la persona, ja que el desig de

Budismo ... cree que no
felicitat s el que provoca les reencarnacions de les persones. Per tant, la meta ~ existen ni Dios o Dioses
d'un budista és purificar el seu cor i rebutjar tots els desitjos, ja sigui els plaers Representacio del budisme

sensuals, tota maldat, tot goig i tot sofriment. segons Marilyn Adamson. (2)

Per a aconseguir aix, els budistes han de seguir una llista de principis religiosos i una intensa meditacié. Quan
un budista medita, que no és el mateix a orar, és més una disciplina personal. A través d'una meditacid

dedicada, una persona pugui aconseguir el nirvana, "l'extinci¢" de la flama del desig.

El budisme proveeix d'alguna cosa que és veritat per a la majoria de les religions: disciplina, valors i direccions

pels quals la persona vulgui viure. Algunes de les guies del budisme sén: No destrueixis a cap criatura vivent;

abandona qualsevol plaer carnal, abandona tota qualitat de maldat i també el goig i el sofriment. (1%)

12 Periodista de Qatar.
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En el Dhammapada'® hi ha escrit que: La mente es el elemento creador de todo lo malo. La mente es lo
principal, cualquier condicién negativa es creada por la mente. Si con una mente envilecida uno habla o actua, el
dolor se pegaréa a sus talones como la rueda sigue la pezufia del buey. La mente es el elemento creador de todo

lo bueno. La mente es lo principal, todo lo positivo es creado por la mente. Si con una mente limpia uno habla o

actua, la felicidad le acompafiaré como la sombra sigue al cuerpo. (16)

Per a la filosofia budista no som més que cos i ment. Mentre el cos s'encarrega de tota la superficialitat, la ment
s'encarrega de tot l'interior. El que els ulls veuen quelcom bonic, la ment veu felicitat. Entre les dues hi ha un
vincle tan fort que una depén de l'altra. Es per aixd que si tu tens el teu interior en harmonia, el teu exterior

també ho esta. Totes les accions que fem i rebem, la ment les tradueix en emocions.

Buda ens proposa escoltar els seus missatges i a reflexionar sobre ells. Algun dels missatges és: El raonament i

l'analisi critic son els medis per arribar a un profund enteniment de la natura de la ment. (17)

4.2.3 Des de la filosofia:

La filosofia sempre ha volgut donar resposta a totes les preguntes que es planteja, inclis a les més dificils; les
quals anomenem preguntes filosofiques. Aquestes intenten arribar al més profund, quasi que sembli que la
resposta s'amagui al fons de la cova. Algunes, relacionades amb el tema, podrien ser: qué és la felicitat?, Quin

és el secret per a ser felig?, Es la felicitat el sentit de la vida?, etc.

En aquest apartat descobrirem quines sén les respostes que se’ls hi ha donat segons la ideologia, passant per

diferents autors importants, i com ha anat canviant al llarg de la historia.

4.2.3.1 Etica a Nicomac:

El primer filosof, en la societat occidental, que ens parla sobre la felicitat i intenta donar una definicid és
Avristotil'. Per a ell, el proposit de I'ésser huma és la felicitat (benestar, o com deien els grecs, eudaimonia). Ens
presenta aquesta idea en un manual de la felicitat anomenat Etica nicomaquea, o també Etica a Nicomac, on,
sabent que la felicitat pot semblar un concepte subjectiu i ambigu, dona la seva definicié de la manera més

objectiva possible. L'obra va dedicada al seu fill Nicomac, d'aqui el seu titol.

13 Un dels textos més apreciats per totes les branques del budisme que convida a la reflexio personal.

14 (384 aC - 322 aC) Filosof grec considerat per ser un dels grans pensadors de la humanitat. La trajectoria del pensament i
del saber occidental deu en gran manera el seu desenvolupament al deixeble de Platé: Aristotil. Després d'ingressar en
I'Académia d’Atenes, va comengar un estudi detallat dels multiples assumptes que li inquietaven. Va ser una erudit, va
investigar sobre temes tan variats com la fisica, la biologia, la Idgica, la metafisica, la retdrica o I'astronomia. Molts del seus
conceptes en marcat la historia del pensament i han permés el desenvolupament del coneixement, ja siga per adherir-se o
per oposar-se a elles.
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Per a ell la felicitat és una activitat de I'anima d'acord amb la virtut'> perfecta. A més

ens planteja: Donat que la felicitat és una activitat de I'anima d'acord amb la virtut A
perfecta, ens hem d'ocupar de la virtut, doncs tal vegada aixi investigarem el que fa
referéncia a la felicitat (...) Anomenem virtut humana no la del cos, sind la de I'anima. |

si és aixi, és evident que hem de coneéixer, en certa manera, els atributs de I'anima.

Hi ha dos tipus de virtuts: l'intel-lectual (dianoetica) i I'ética. L'intel-lectual es

desenvolupa mitjangant la instruccio, rad per la qual requereix experiéncia i temps. Per L (3)
altra banda, l'ética prové del costum. Aquest no és causat per la naturalesa, pero

gracies a ella esdevenim capacos d'adquirir i perfeccionar les virtuts que ens ofereix la virtut ética.

"Adquirim les virtuts com a resultats d'activitats anteriors. El que s'ha de fer després d'haver aprés, ho aprenem
fent." Es a dir, si un vol adquirir diferents virtuts, després d’haver-les aprés les ha de practicar. Portat a un
exemple seria, que ens fem constructors construint cases; i aixi mateix amb la felicitat. "En una paraula, els
modes de ser (habits) sorgeixen de les operacions semblants." D'aquesta manera estem dient que els habits i
l'educacié d'aquests tenen molta importancia. Es necessari la practica d'habits per a poder establir una vida
racional i politica equilibrada, els quals han de ser guiades per la ra6 i no per la recerca del plaer. Amb aquest
raonament, podriem dir que la manera més efectiva de provocar un canvi en algi o en un mateix, és portant un
pensament a l'acci6. Quan un té clar quins son els seus modes de ser, és a dir, ¢ coneixement de la seva

activitat virtuosa, és el que "constitueix la més perfecta felicitat". L'home en ser un "animal racional", té la virtut

de la contemplacio de la rad pura, i Aristotil ens aconsella que la posem en practica. (18) (19)

Segons Socrates'®, quan sabem que una cosa és bona, correcta, justa, ética... llavors la fem automaticament.
Perd, actualment, tots sabem que no és veritat. Per exemple, tots sabem que hauriem de tenir habits més

saludable i tot i aixi no ho fem.

Segons Tal Ben-Sahar'?, quan repetim molt una accio, és a dit, tenim habits o tenim certs pensaments, actuem i
pensem automaticament d’aquella manera. Tenir rituals o habits ens facilita 'automatitzacié d’'una accié o un
pensament. “Los rituales son la clave.”, aixi afirma en una entrevista feta per la companyia BBVA en un projecte

dissenyat per a educar sobre una vida millor. “En cierto modo, esculpimos el cerebro a través de rituales. Si

repetimos una accion positiva una y otra vez, esculpimos nuestro cerebro de forma positiva”. (20)

15 Virtut: (etimologia: del grec, "areté"; o del llati, "virtus"): és la forga que en les persones porta a obrar rectament, a
desenvolupar les propies capacitats al maxim. Definicio del professor de filosofia.

16 (470 aC - 399 aC) Filosof grec. Conegut per ser el pare de la filosofia occidental. Socrates va ser un excel-lent mestre. De
fet Platd va ser el seu deixeble. Ja amb 40 Socrates, ensenyava en la via publica, en banquets, en 'agora, etc. Atés que el
seu ensenyament era gratuit i oral, estimulava a tots els oidors a realitzar un examen de consciéncia. Socrates marca un
abans i un després quant a la concepcié de la filosofia ates que és, a partir dell, que la filosofia comengara a concebre’s
com una filosofia per a I'home.

17 (1970) Professor i escriptor estatunidenc llicenciat a la Universitat Harvard en Filosofia i Psicologia. Conegut per donar
classes a la Universitat Harvard sobre psicologia positiva i de lideratge.

N /
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4.2.3.2 Estoicisme:

Els estoics van assegurar que es pot assolir la llibertat i la tranquil-litat tan sols sent ali¢ a les comoditats
materials, la fortuna externa, i dedicant-se a una vida guiada pels principis de la ra6 i la virtut. Per a arribar a la
felicitat, simplement has d’exercir la virtut tal com és, i no com ens agradaria que fos. Es a dir, serem feligos
quan acceptem lliurement que alld que s'ofereix al nostre esperit no depén de nosaltres, ja que de nosaltres

només en depén la seva acceptacio.

L'estoicisme és un dels moviments filosofics que, dins del periode hellenistic', va
adquirir major importancia. Va ser fundat per Zené de Cition'® al 301 aC, i a més, va
fundar una escola ubicada en un portic, en grec Stoa, d'aqui prové el nom d'aquest
corrent, que va ser sistematitzat per Crisip®. Més tard va arribar a Roma essent els

representants més destacats: Epictet?', Séneca? i Marc Aureli,

Per als estoics, I'etica és la part central de la filosofia. L'objectiu de I'ética era mostrar

el cami de 'home per a arribar a la felicitat. Els estoics creien que aquest cami ja esta

Estatua de Zeno de Cition

nguada a Larnaca, Xipre.  predeterminat, per tant creien en el desti. Llavors si 'home accepta el seu desti, sera
" felic. Tot alld que no depenen de nosaltres, com la mort o la salut, no tenim més remei
que acceptar-les, en canvi, de les que depenen de nosaltres, com les nostres passions i els nostres judicis, en
som els amos perqué la seva importancia depén de I'opinié que en tinguem. Es per aixd que els estoics deien
que hem de ser apatics, és a dir, no dependre de les passions, per tal d'assegurar-nos de que la nostra vida

només depengui de tot alld que no podem controlar i que només podem acceptar.

Els esdeveniments anteriors sén causa d'aquells que els segueixen, i d'aquesta manera totes les coses van

lligades unes a les allres, i aixi no passa cap cosa al moén que no sigui enterament conseqiiéncia d'aquella i

ligada a la mateixa com a la seva causa. (SVF, I, 945) (21)

18 El periode hel'lenistic ha estat definit pels historiadors del segle XIX, a partir d'un criteri lingistic i cultural, per referir-se a
I'expansio de la cultura grega cap als pobles no grecs que van ser conquerits per Alexandre Magne. Definicié de Vikipédia.

19 (334 aC - 262 aC) Filosof grec. Deixeble del cinic Crates i del megaric Estilpd, després de molts anys d’estudi, vers el 300
aC, funda a Atenes la stoa (estoicisme) escola que rebé el nom del portic prop del qual Zend acostumava a reunir-se amb
els seus deixebles. Només es conserven fragments de les seves obres. Sembla atribuible a ell la divisié de la filosofia en
ética, fisica i Iogica i I'inici de I'estudi de la relacié entre pensament i parla (motiu pel qual els seus seguidors impulsaren
I'estudi de la retdrica); pel que fa a la fisica, substitui el dualisme platonicoaristotélic per un monisme materialista. Se suicida
20 (280 aC - 210 aC) Filosof grec. Crisip va tenir una llarga i reeixida carrera en qué va haver de resistir i rebatre
constantment els atacs de I'Académia platonica i no sols es va dedicar a defensar I'estoicisme dels atacs que havia rebut en
un passat, sind que es va dedicar a preveure i a rebatre els arguments que se li podien presentar en un futur. La seva feina
va ser principalment, organitzar i resumir el llegat filosofic de Zend i Cleantes, sintetitzant les doctrines del que avui
coneixem com a estoicisme. Va elaborar les lleis fisiques estoiques, la teoria del coneixement d’aquesta propia escola i
molta part del seu sistema ldgic. De fet, se solia dir que “sense Crisip de Soli, no hi hauria hagut Stoa”.

21 (50 dC - 130 dC) Filosof grec.

22 (4 aC - 65 dC) Escriptor, filosof i dramaturg espanyol. Conegut per ser el professor de Nero.

23 (121 dC - 180 dC) Emperador roma.

N /
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El desti no és més que una cadena dels esdeveniments lligats entre si a partir de causes anteriors a les

conseqiiencies.

Llavors, si hi ha un desti, aixo vol dir que l'atzar no existeix. Es el simple desconeixement casual dels
esdeveniments. Si la nostra ment pogués arribar a comprendre la connexi6 de les causes, podria entendre el
passat, coneixer el present i predir el futur. Segons els estoics, I'inic que podem fer és gaudir de la nostra vida,

acceptar-la i no témer al desti.

El bé moral consisteix a viure d'acord amb la Naturalesa. Per aconseguir-ho s’hi ha de, per una banda, viure
d’'acord amb la nostra propia rad, que ens permetra descobrir les lleis que regeixen la Naturalesa, i, per altra
banda, viure en harmonia amb tot. L'ética estoica es basa en una particular concepcié del mén: el cosmos el
regeix una llei o raé universal que determina el desti de tot el que s'hi esdevé, i que és la mateixa per a la natura
que per a I'ésser huma. Per tant, I'ésser huma esta limitat per un desti que no pot controlar i davant el qual I'iinic
que pot fer és acceptar-lo. Tenint en compte aix0, considera que la conducta correcta tan sols és tenir una vida
tranquil-la, aconseguida gracies a la impertorbabilitat de I'anima, és a dir, mitjangant la insensibilitat envers el
plaer i envers el dolor. Aquesta impertorbabilitat només sera assolible en el coneixement i I'assumpcié de la rad

universal (o desti) que regeix la natura, i per tant, en una vida completament d'acord amb aquesta raé universal.

Segons ['etica estoica, podem arribar a ser felicos si aconseguim emancipar-nos dels desitjos mundans. Com diu
Epictet: Recorda que no és qui tinsulta o qui et pega qui tultratia siné l'opinié que d'ells en tens la qual te'ls fa
veure com gent que tultratja [...]. No et deixis dominar per la imaginacid. Si t'esperes i et contens seras més

facilment amo de tu mateix. (1)

Encara que l'estoicisme sol associar-se amb la serenitat o I'equanimitat, especialment davant les dificultats, és
possible trobar en les seves idees un element constant de compassio, paraula que potser ens fa pensar més en
les doctrines orientals, perd que, al cap i a la fi, és comuna en tots els sistemes de pensament orientats al bon

viure.

Marc Aureli també ens presentava I'estoicisme fent una gran comparacio que va quedar registrada en el llibre de

“Meditacions”.

Sé fuerte como las rocas que las olas del mar no dejan de golpear: se mantienen firmes mientras que a sus pies
la espuma se agita y desaparece. «jAh! Soy desdichado —dices— porque me ha ocurrido tal percance». Te
equivocas. Por el contrario, tendrias que decir: «Estoy feliz porque, a pesar de esto que me ocurrid, estoy al
abrigo del dolor y no me siento herido por el presente ni ansioso por el porveniry. Lo mismo podria sucederle a
cualquier otra persona pero no cualquiera lo recibira con la misma impasibilidad que tu. ¢Por qué, entonces,
tiene que ser este accidente una desgracia y no un acontecimiento feliz? ;De verdad puedes llamar desgracia

algo que en nada disminuye la naturaleza del ser humano? ; O crees tu que haya una verdadera degradacion de
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la naturaleza humana ahi donde no hay nada que sea contrario al destino de ésta? ;Y bien! j Tii conoces

ese destino! Lo que acaba de suceder, ¢ te impide ser justo, magnanimo, sobrio, razonable, sereno en tus juicios,
modesto, libre y tener, en fin, todas aquellas virtudes que permiten a la naturaleza del ser humano consequir sus
propésitos? De ahora en adelante, siempre que algin acontecimiento te cause pesadumbre recuerda esta
maxima: «Esto que me acaba de ocurrir no es una desgracia, antes bien, es una felicidad auténtica si sé como

enfrentarla con virtud generosay.
(IV, 49) “Meditaciones”

Com veiem en les paraules de I'emperador filosof, I'estoicisme no es tracta només de “suportar’, sind, millor
encara, de viure i de fer-ho amb virtut. L'adversitat €s un moment de la nostra existéncia en qué necessitem les
nostres millors qualitats per a superar i afrontar els problemes que se’ns presenten. Una circumstancia que,
abans que portar-nos al dolor, la pena o el lament, ens permet exercir el nostre sentit de la justicia, 'honestedat,
provar i conéixer el tremp del nostre anim i fins i tot ser generosos. Per aixd, Marc Aureli ens fa considerar el

contratemps com una oportunitat de ser feligos, perqué en certa manera és una possibilitat de mostrar i descobrir

els nostres recursos més inavaluables com a persones. (2)

En definitiva, es tracta de la qualitat de I'esperit que ens permet afrontar les contrarietats amb fortalesa perd no
amb rigidesa, sabent que I'existéncia €s una cosa molt més gran que nosaltres perd que, tot i aixo, és possible
trobar, en aquesta immensitat, el nostre propi cami i les solucions a les nostres dificultats, guiades per la virtut, la

compassio i la serenitat.

4.2.3.3 Epicureisme:

L'epicureisme és un sistema étic que abasta totes les concepcions o formes de vida que
es poden rastrejar als principis de la seva filosofia. En polémiques antigues, el terme es
feia servir amb un significat encara més genéric (i clarament erronia) com l'equivalent a

I'hedonisme. La doctrina de qué el plaer o la felicitat son lo principal en la vida.

Aquest sistema va ser creat per Epicur. Segons ell, “El plaer és el principi i el final d'una

vida feli¢.”. La finalitat de I'existéncia de I'ésser huma és aconseguir una vida plena, i aixo

Bust romd d’Epicur. (5)

24 (341 aC - 270 aC) Filosof grec. Conegut per ser una de les figures més singulars i polémiques de la filosofia hel-lenistica.
Fundador de I'escola que porta el seu nom (epicureisme). Els aspectes més destacats de la seva doctrina s6n 'hedonisme
racional i I'atomisme. Influit per Demdcrit, Aristotil i els cinics, es va tornar contra el platonisme i va establir la seva propia
escola coneguda com “El Jardi”, a Atenes, on ell va permetre I'entrada de dones, prostitutes i esclaus a 'escola.
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s’aconsegueix mitjangant el plaer. (23)

A diferéncia de Plat6%, que considerava que I'anima era immortal i que nosaltres com a individus podem
reencarnar-nos diverses vegades, Epicur tenia una idea una mica diferent. Considerava que tot 'univers estava
format d’atoms, inclis I'anima. Llavors al moment de la mort, els atoms de I'anima es dissolen en el cos
provocant que deixem d'existir. Aquesta és una de les peces claus de la seva filosofia, ja que plantejar que
només tenim una vida i que no hi haura cap altra després de la mort, fa que ell dediqui els seus esfor¢os a

resoldre una pregunta: com podem aconseguir la felicitat?

Epicur, deia que, si vivim una vida basada en els excessos, només ens poden donar una felicitat momentania, o
simplement ficar-nos contents. Pero si ens enfoquem a gaudir dels petits plaers, llavors seria el principi d’'una

vida plena i felig.

Per a Epicur la felicitat s'aconsegueix mitjangant 'ataraxia® i 'Hedoné?. S’enfocava en evitar el maxim de dolor
possible. La seva filosofia va enfocada a la mesura, la qual significa que a vegades és necessari rebutjar alguns
plaers que a llarg termini ens poden provocar dolor. Un exemple seria les drogues dures. En el moment del seu
us, poden provocar un gran plaer al seu consumidor, perd a llarg termini poden provocar problemes de salut o la
mateixa mort. Aixi mateix, 'epicureisme accepta que a vegades s’ha de permetre patir una mica de dolor, per
evitar un dolor major. Un exemple seria la vacuna. La punxada et pot fer mal, perd evita un dolor encara més

gran, la malaltia de la qual es tracta. Es el qué es coneix com mal necessari.

L'etica epicuria assegura que la felicitat és facil d’aconseguir, i que quan es tenen satisfetes les necessitats
basiques (més tard, en el punt de les necessitats basiques, amb la piramide de Maslow, descobrirem quines

son), les naturals indispensables, és possible tindre un estat d'anim tranquil i lliure.

Per a Epicur les principals fonts de felicitat en la vida, sén: 'amistat, una vida senzilla i la pau mental. L’amistat
era considerada, per a Epicur, un pilar de la vida felic. Que ens rescata de I'egoisme i ens projecta als altres.
Que necessitem per viure i sobreviure felios. “De quants béns proporciona la saviesa per a la felicitat de tota

una vida, el més important és l'amistat.” Es per aixd que Epicur vivia en una casa amb tots els seus amics.

A més, Epicur es distingia per viure una vida senzilla. Vivia i menjava de manera austera. |, encara que la seva

filosofia no prohibeix els luxes, si que considerava perillés rodejar-se d’ells, ja que penava que si una persona

25 (427 aC - 347 aC) Va ser un fildsof grec d'immensa influéncia en I’Antiga Gréecia. Desenvolupa un sistema filosofic, el
platonisme, de gran persisténcia, i un centre de formacid, I'’Académia, que gaudien de gran popularitat entre les elits
grecoromanes. Va ser deixeble de Cratil i de Socrates, i mestre d’Aristotil. En comparacié amb altres socratics, és anomenat

el socratic major. (25)

2 | "ataraxia és I'abséncia de dolor o la impertorbabilitat.
27 Hedoné és el plaer. Per aconseguir plaer, 'home s’ha de guiar per la virtut (practica habitual del bé) de la prudéncia.
Definicio de https://www.youtube.com/watch?v=UxkAszbGIc8



https://www.youtube.com/watch?v=UxkAszbGIc8
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arriba a acostumar-se als luxes i en algun moment de la seva vida aquests arribessin a faltar, podria

resultar un gran dolor per l'individu. A més a més, per adquirir aquests luxes, que no solen ser barats, s’hauria de
treballar durant moltes hores i invertir més esforg al treball, de manera que no es tindria el temps ni I'energia per
a invertir-ho en activitats que ens poden resultar més plaents. La seva ldgica és: el que necessita menys, treballa

menys i pot gaudir més.

Aixi mateix, Epicur considerava important buscar la pau mental a través de l'estudi, la reflexio i la meditacio.
Creia que un dels principals enemics a véncer per a aconseguir la pau mental era la por. Per aixo, ell

recomanava el tetrafarmac. Si el vols coneixer, es troba als annexos.

Com ja hem vist, Epicur afirma que la felicitat consisteix en el plaer. Aquest es basa en evitar el dolor mitjangant
I'auto-moderacio dels desigs. A més, la felicitat s'obté mitjangant 'autarquia?® de cada persona i la mesura en la
satisfaccio dels plaers naturals i necessaris. Per aixd, Epicur categoritza els plaers indicant quins sén

recomanables i quins no.

En conclusid, Epicur ens invita a examinar les nostres vides i a preguntar-nos qué és el que realment ens fa
felicos. | qui sap, potser a través d'aquesta analisi podrem trobar la felicitat darrere d’aquells petits plaers de la

vida. | aixi ens adonem de quines son les coses que realment ens aporten felicitat i les puguem distingir

d’aquelles que només ens generen un plaer momentani i que a llarg termini ens poden causen dolor. (24)

4.2.3.4 Etica Kantiana:

Immanuel Kant? defineix la felicitat com: “L’estat d’un ésser racional en el mon, el qual, en el conjunt de la seva
existéncia, i va tot segons el seu desig i voluntat”. Es a dir, un és feli¢ quan les seves accions van d’acord amb
la seva voluntat. D'aix0 en diu la bona voluntat, que la defineix com: un voler posat en practica, que és capag

d’actuar determinat per la raé. Es a dir, tota accié que, anant d’acord amb la voluntat, ha passat per 'examen de

la ra6. Aquest raonament el podem trobar I'obra: Fonamentacié de la metafisica dels costums. (27)

28 Referit als individus i als grups, el terme s'aplica a formes més limitades d'autosuficiéncia, com conrear un estil de vida en
el qual la persona es deslliga del sistema social en el qual esta immers per, per si mateix, satisfer les seves necessitats
basiques. Definici6 de Vikipedia

29 (1724 - 1804) Filosof prussia. Es conegut pel concepte de 'imperatiu categoric, la teoria de I'idealisme transcendental,
lética kantiana... Va ser el primer i més important representant de criticisme i precursor de l'dealisme alemany. Es
considerat com un dels pensadors més influents de I'Europa moderna i de la filosofia universal. A més es tracta del pendiltim
pensador de la modernitat. Algunes de les seves obres més conegudes, les quals en parlem, son Fonamentacié de la

metafisica dels costums (1785) i Critica de la ra6 practica (1788). (26)



https://ca.wikipedia.org/wiki/Individu
https://ca.wikipedia.org/wiki/Estil_de_vida
https://ca.wikipedia.org/wiki/Necessitat
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En diversos passatges, Kant es refereix a la moral com: “La dignitat de ser feli¢”; aixd significa que qui

actua moralment mereix la felicitat. Llavors, la felicitat de cadascu depén de la moral? En un principi podem
pensar que si, perque, des del pensament deontoldgic que té Kant, el més important no és I'accié en si, sin6 la
voluntat d’aquesta; cosa que la voluntat va acompanyada de la moral. Bona moral, bona voluntat, bones accions.

Pero després veiem que ens ho planteja a la inversa.

Per a Kant els conceptes morals han de ser “purs”, és a dir, que no poden
incloure cap contingut empiric, ja que I'ética no és descriptiva sind normativa i

s’hi ha d’excloure d'ella, tot fonament natural de determinacié de la voluntat.

La felicitat no pot ser un criteri de la moralitat, ja que, la felicitat depén d’'una
qliestio empirica, cosa que moralment no pot ser. Pel simple fet que cadascu

entén la felicitat de la seva manera. Inclds, ser felig t& quelcom de capritxds o

Quadre de Immanuel kant. (6)  d€ casual: no ens ho mereixem sin6 que ens ho trobem. Mentre que algu pot
ser felic en una situacid, algu altre pot ser infelic. Si diem que la felicitat és

empirica, estem dient que és concreta, només pot produir, per tant, imperatius hipotétics. En canvi la moralitat,

mitjangant imperatius categorics, pretén ser un ambit global, que dirigeix i ordena la vida.(28)

(Segons la divisié que fa Kant dels imperatius en Fonamentacié de la metafisica dels costums (1785), on els
divideix en hipotétics i categorics, els imperatius hipotéetics sén aquells que expressen la necessitat o
I'obligatorietat d'una acci6 en el cas que préviament el subjecte vulgui el fi al qual s'ordena, mentre que els
imperatius categorics expressen la necessitat d'una accio per si mateixa, sense necessitat alguna de considerar
el fi que s'obté amb ella. Kant ho definia en dues frases: “Obra només segons aquella maxima per la qual pots

voler que al mateix temps es converteixi en una llei universal.” i “Obra de tal manera que utilitzis la humanitat

sempre com un fi i mai com un mitja.”.) (29)

Com ens ho planteja en la Critica de la rad practica, la moralitat es fonamenta en elements a priori, és a dir, en
I'ambit del qual és practic. La Critica diu explicitament: “De cap representacio de qualsevol objecte, sigui el que
sigui, es pot conéixer a priori si estara lligada amb plaer o dolor o si sera indiferent.”. Un es troba amb la felicitat
(0 no) per circumstancies empiriques, mentre que, en canvi, és moral perqué actua segons normes universals,

no empiriques.

Buscar la felicitat ens pot fer feligos 0 no, perd en ella mateixa no ens fa bons, és a dir, no ens fa mereixedors
d'ella. Per a Kant sempre és preferible ser digne a ser feli¢, perqué una felicitat sense dignitat seria una felicitat
falsa.
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A més, la felicitat humana no es troba en la natura. Des del punt de vista moral, ens maltracta, ja que

ens dota d'inclinacions contraries al deure, ens fa violents, injustos... La felicitat moral, pel de més, sobrepassa
|la felicitat fisica. La felicitat moral és inseparable de la virtut (i aixd implica un creixement, una necessitat de fer-
se digne d’ella) que propiament no pot donar-se en I'ambit de I'empiric. Només la persisténcia d'una atenci6
sempre progressant cap al bé, ens faria felicos. Un home que dedica a cultivar la ra6, segons Kant, dificilment
pot ser felig, perqué ha perdut la seva connexié amb la naturalesa i amb el primari. Perd, en canvi, ha guanyat

dignitat, en auto-exigéncia, s’hi ha construit a si mateix situant-se més enlla de la vida purament instintiva.(28)

4.2.3.5 Utilitarisme:

Una altra practica de la felicitat que se'ns presenta és ['utilitarisme. John Stuart Mill3° va postular i potenciar les

teories morals de ['utilitarisme. Es va inspirar en els principis étics del seu mestre, Jeremy Benthams!. (30)

L'utilitarisme el podriem definir com: la doctrina filosofica que basa la
utilitat com el principi de la moral. La seva formulacié seria: Guia les
teves accions cercant sempre el maxim de felicitat pel maxim de
persones. Sense que aquesta maxima provoqui dany als drets de

'altre (Principi de dany).

s . o " Geremy WBentham Dot Stwart il
A diferéncia de Kant, que el seu sistema étic es basava en I'ética e s e

deontologica, Mill va desenvolupar un sistema étic teleologic, el o
Quadre de John Stuart Mill i Jeremy Bentham.
fonament el qual estava determinat per la concepcié moral basadaen (7)

les consequiéncies de les accions.

Els seus principis fonamentals d'aquesta doctrina es basaven en el benestar social. Aquest només es podia
arribar a aconseguir, segons aquests postulats, mitiangant el foment del conjunt de llibertats, és a dir, una
poblacié sera més felic amb més llibertat, i tanmateix, tindra més benestar. Perd aixd, sense tenir en compte

I'estatus social de cada individu, perqué, sind, ja s'estaria reduint aquesta llibertat.

30 (1806 - 1873) Va ser un fildsof i economista anglés i el pensador liberal més influent del segle XIX. Defensava
I'utilitarisme, la teoria ética ja proposada pel seu mestre, Jeremy Bentham. Com a membre del Partit Lliberal, va ser el
primer membre del Parlament en advocar pel dret a vot a les dones.

31(1748 - 1832) Economista i fildsof. Creia que era possible comprovar de manera cientifica el que era
justificable en el pla moral aplicant el principi d'utilitat. Aixi, les accions eren bones si tendien a procurar la major
felicitat per al major nombre de persones. La felicitat era equivalent al plaer. Mitiangant una espécie de calcul
matematic-moral dels plaers i les penes, es podria arribar a dir qué era una accio bona o dolenta.
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“El genio solo puede respirar libremente en una atmoésfera de libertad" Amb aquesta frase ens ho

proclama John Stuart Mill. 31)

Segons Sergio Sanchez Migallén (1965), llicenciat en filosofia i professor de la Universitat de Navarra,
I'utilitarisme és una teoria molt senzilla. Tant és aixi que: "le otorga una ventaja indudable para defenderse frente

a la complejidad de otros sistemas morales." Aquesta simplicitat s'aprecia de tres maneres:
Enunciat tedric: L'utilitarisme sosté un Unic principi i d'aquesta forma obté claredat i senzillesa.

Descripcio psicologica: L'Unic rellevant per a la moralitat és la intenci6 de produir felicitat.
Aplicacio: Es tracta d'una mateixa doctrina tant per a la moral individual com per a la pUblica.(32)

Una altra manera d'arribar a la maxima felicitat, segons Mill, és mitjancant la instruccio, és a dir, una societat més
formada i educada seria capag d'aconseguir un bé major. Una persona que ha rebut una educacié t¢ més eines
per a dur a terme accions morals beneficioses. Per a saber si les accions realitzades son correctes o no,

simplement s'ha de diferenciar entre les seves consequencies, tant si son positives 0 negatives. Sempre que el

costat bo superi al costat dolent, 'acci¢ és correcta i moral. (31)

La teoria que proposa Jeremy Bentham i John Stuart Mill pot semblar molt bonica, perd portat a la practica és
una utopia. Perque existeixi un mén o un sistema on l'objectiu sigui crear la felicitat més gran al maxim de gent, i
aquest sigui complert, es necessita que tothom posi de la seva part. Per aixd és, una mica, una utopia, perquée
no es pot pretendre que tothom actui d'acord amb aquesta idea. Tot el que podem fer és educar i educar-nos.
Sens dubte, seria molt bonic viure en un mén més étic, on cada benefici individual redundi a un bé social major.

No creus?

4.2.3.6 Nietzsche i el sofriment:

El sofriment, que és el sofriment? Segurament alguna vegada has passat per un moment dificil on penses que la
vida ha perdut el seu sentit 0 que potser mai I'havia tingut. Un moment en el qual fins i tot estas decidit a rendir-

te. Segurament aixo t'ha fet pensar que el sofriment és el pitjor que pot passar-li a una persona.

No obstant aixd, va haver-hi un fildsof que va abordar amb serietat aquesta qliestié. Friedrich Nietzsche?? creia

que tots els tipus de sofriment i fracas haurien de ser benvinguts per tot aquell cercador de la felicitat i vistos com

32 (1844-1900) Filosof alemany. Considerat actualment com un dels més influents en el pensament del segle XX.
Va fer una critica exhaustiva de la cultura, la religi6 i la filosofia occidental, mitjangant la reconstruccié dels
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a desafiaments que han de ser superats, tal com fa un alpinista quan puja una muntanya. Considerava

els infortunis com un avantatge. Ell va escriure: "A tots aquells que realment m'importen, els hi desitjo sofriment,
desolaci6, malaltia, maltractaments, humiliacions, un profund menyspreu per si mateixos, el turment de I'auto-

desconfianga i la desgracia del derrotat".

Nietzsche deia que no hi ha un cami directe al cim d'una muntanya, siné que el cami
a la grandesa sempre seria a través de tota mena de sofriment. Deia que sense dolor,
que sense enfrontar el dolor, ningll aconsegueix res. Per a obtenir les coses que valen
la pena cal patir. L'esséncia del seu pensament es practica, la dificultat és normal. No
hauriem de sentir panic, ni rendir-nos quan apareix. El nostre dolor prové de la
distancia entre alld que som ara i el que idealment podriem ser. A vegades, els que no

dominen perfectament la recepta de la felicitat acaben simplement patint. Malgrat tot,

Fotografia de Friedrich Nietzsche no creia que el sofriment era suficient. Si ['nic requisit per a sentir-se

Nietzsche. (8) realitzat fossin les dificultats, tots seriem felicos. El secret esta en saber respondre bé

davant el dolor i, tanmateix, saber utilitzar-lo per a crear coses belles. La felicitat no s'aconsegueix escapant dels
nostres problemes, sind treballant-los per a posar-los a favor nostre. Totes les vides tenen un grau de fracas. Les
persones que han tingut o tenen una vida satisfactoria és gracies a la manera com s’enfronten al fracas.
Nietzsche va aprendre, a partir de I'ésser huma i la seva relacidé amb la naturalesa, una lligé important. Deia que
hem de ser com els jardiners. Els jardiners s'enfronten amb les plantes que tenen arrels lletges per a arreglar-les
i fer-les brollar en una cosa bella. Per a Nietzsche, aquesta és una metafora de com hem d'actuar a la vida.

Prendre les situacions que ens semblen horribles i fer sorgir una cosa bella d'elles.

Hi ha una cosa molt satisfactoria en la comparacié botanica que va fer Nietzsche. | fins i tot els nostres
sentiments més negatius i espantosos poden produir profitosos fruits si son cultivats adequadament, i aixo depén

exclusivament de nosaltres.

Nietzsche va anar a Napols i deia que per a aconseguir la felicitat en la vida, cal viure perillosament. Suggerint
construir cases en els vessants de la muntanya Vesuvi, la qual cosa seria un acte arriscat, perd donaria una vista
meravellosa del mar. Com sabrem que és el que realment val la pena si no hi ha un risc interposat en els nostres

interessos? Sera la por al fracas?

Nietzsche deia que el fracas és un tabu en la cultura, tractat com si només li succeis a les persones infelices i del

qual ningu parla sobre aquest tema. | d'altra banda, esta I'éxit.

conceptes que les integren, basant-se en I'analisi de les actituds morals (positives i negatives) cap a la vida.
Aquest treball va afectar profundament generacions posteriors.
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Una de les metafores sobre com hem d'actuar en la vida és que a partir de pensaments horribles es pot
fer brollar una cosa bonica d'ells. L'enveja, per exemple, pot generar rancor, perd si s'és ben manejada, pot
animar-nos a competir amb un rival i produir una cosa meravellosa. L'ansietat pot produir-nos panic, perd també

pot portar-nos a una analisi del que esta errat, produint aixi la pau mental.

Era per aixd que Nietzsche desitjava l'infortuni als seus amics; convengut que les dificultats eren un mal

necessari i, que si son cultivades amb aptitud necessaria, podrien portar a la creaci¢ de coses belles. (33)

4.2.4 Com quantificar la felicitat:

Al llarg del temps s'ha anat descrivint la felicitat des d'un principi, des de la filosofia i la religié, perd a poc a poc,
la ciéncia s'ha anat interessant pel tema. Fins al punt de voler saber quines qualitats conformen la felicitat, per tal

de poder quantificar-la. Perd realment existeix alguna manera de quantificar la felicitat?

Existeixen organitzacions que s'encarreguen de calcular la felicitat del mén. Les més famoses sén Happy Planet
Index (HPI) i World Happiness Report (WHR). Les dues es basen en diferents qualitats per a quantificar la
felicitat. Mentre que a HPI, en el 2016, Costa Rica estava en la primera posicid, a WHR es trobava en la
catorzena. | aixi, mentre que a WHR, en el 2016, Dinamarca estava en la primera posicio, a HPI es trobava en la
posici6 32. (Del HPI només se'n té registre fins al 2016 i del WHR fins al 2019.)

HPI considera les segients caracteristiques com formula de la

felicitat:

1. Benestar: la satisfaccié dels residents de cada pais que se senten @ w X @ X @
amb la vida en general en una escala del 0 al 10, a partir de les dades - .

recollides en el Gallup World Poll, un espai on es recullen els resultats

de diferents enquestes. Férmula de la felicitat segons HPI. (9)

2. Esperanca de vida: la mitjana d'anys que s'espera que una persona visqui en cada pais, a partir de les dades

recollides per les Nacions Unides.

3. Desigualtat de resultats: desigualtats entre les persones que hi ha dins d'un pais, quant a la durada de la seva

vida i de com de felicos se senten, a partir de la distribucié de les dades d'esperanga de vida i de benestar de

cada pais. La desigualtat de resultats s'expressa en percentatge.

4. Empremta ecoldgica: Iimpacte mitja que cada resident d'un pais que influeix sobre el medi ambient, a partir de

les dades elaborades per la Global Footprint Network, una organitzacié que s'encarrega de calcular l'impacte de
I'ésser huma sobre el medi ambient. L'empremta ecoldgica s'expressa mitjangant una unitat normalitzada:

hectarees globals per persona. (34)

N /
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Un cop es té totes les dades, s'introdueixen en la seguient formula.

WHR funciona de la segiient manera, que a més, considera les seglients caracteristiques com a formula de la

felicitat:

Els ranquings utilitzen dades que provenen del Gallup World Poll. Es una empresa d'analitica i assessorament
nord-americana amb seu a Washington, D.C. Fundada per George Gallup el 1935, la companyia es va fer
coneguda per les seves enquestes d'opinié publica realitzades a tot el mon. Els ranquings es basen en respostes
a la pregunta d’avaluacié de la vida principal plantejada a 'enquesta. S'anomena escala de Cantril: demana als
enquestats que pensin en una escala, sent la millor vida possible el 10, i la pitjor vida possible el 0. Tot seguit,

se'ls demana que valorin les seves propies vides actuals en referéncia a I'escala.

Els punts que es tenen en compte sén: els nivells del PIB, I'esperanga de vida, la generositat dels residents, el
suport social per part dels residents i del govern, la llibertat i la corrupcio. Aquests contribueixen a fer que les

avaluacions de vida siguin superiors a cada pais a diferéncia de la suposada distopia, un pais hipotétic en el qual

els sis punts es trobarien en el pitjor estat. (39)
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4.3 A la recerca d’una vida feli¢, plena i satisfactoria:

Una vegada ja coneixem el que vol dir felicitat i ho hem explorat des de diferents vessants, anem a descobrir qué
és el que es necessita per a ser felig, 0 almenys el que han dit alguns experts sobre els possibles pilars per a dur
una vida felig, plena i satisfactoria. Com podrem veure, hi haura cert pilars qué coincidiran, perd que estaran

argumentats de diferents maneres.

4.3.1 Piramide de Maslow:

Segons Abraham Harold Maslow33, la motivacié humana es basava en necessitats, les quals ell les va ordenar
fins a crear la famosa piramide de Maslow. Al mateix temps que un va complint les necessitats, va sentint un
grau de satisfaccié i de felicitat cada vegada més gran. Llavors, tot i que Maslow, en un principi, no ens volia

parlar de felicitat, indirectament ens esmenta un tipus de “férmula de la felicitat’ que, en aquest cas, es basa en

les necessitats de I'ésser huma. (36)

La Piramide de Maslow, o jerarquia de les necessitats humanes, és una teoria
psicologica proposada per Abraham Maslow en la seva obra: Una teoria sobre
la motivacié6 humana, postulada en 1943, que posteriorment va ampliar.
Maslow formula en la seva teoria una jerarquia de necessitats humanes i
defensa que a mesura que se satisfan les necessitats més basiques (part

inferior de la piramide), els éssers humans desenvolupen necessitats i desitjos

més elevats (part superior de la piramide). ¢7) (38) Fotografia d’Abraham Maslow. (10)

L'escala de les necessitats de Maslow es descriu sovint com una piramide que consta de cinc nivells: els quatre
primers nivells poden ser agrupats com: necessitats de deficit (primordials); al nivell superior el va denominar
«autorealitzacid», «motivacié de creixement», o «necessitat de ser». La idea basica d'aquesta jerarquia és que
les necessitats més altes ocupen la nostra atenci6 només quan s'han satisfet les necessitats inferiors de la
piramide.

Aquests cinc nivells son:

-Necessitats basiques o fisiologiques: Son aquelles que tenen la missio de mantenir I'homedstasi o la

supervivéncia. Aquestes serien: respirar, menjar, beure, dormir, descansar, defecar, evitar el dolor, mantenir la

temperatura corporal, etc.

33 (1908-1970) Psiquiatre i psicoleg estatunidenc. Conegut per ser I'impulsor de la psicologia humanista i per crear la teoria
de 'autorealitzacid, amb el nom de “La piramide de Maslow”.
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-Necessitats de proteccid o sequretat: Sén aquelles que busquen sentir-se segur i protegit. Aquestes

serien: la seguretat fisica que busca assegurar la integritat del mateix cos i la salut que busca assegurar el bon
funcionament del cos. Seguretat i proteccid. També es podria considerar com a necessitat de proteccié tenir els
recursos necessaris per sentir-se segurs en la societat que vivim. Llavors considerariem I'economica (diners), la

necessitat d'habitatge, etc.

-Necessitats socials o afiliacid: Son aquelles necessitats que han de satisfer la naturalesa social de I'ésser huma.

L'afiliacio es podria subdividir en diferents ambits: amistat, parella, amics, familia, companys de treball, etc.

Impliquen el sentiment de pertinenga a un grup social.

-Necessitats d'estima o reconeixement: Segons Maslow hi ha dos tipus d'estima o reconeixement. El que ell

anomena estima alta, fa referéncia al reconeixement propi, a un mateix. Es manifesta en les capacitats i

sentiments d'independéncia, llibertat, confianga en un mateix, mestratge, assoliments, competéncia.

Segons Maslow hi ha també I'anomenada estima baixa, que fa referéncia a les necessitats de reconeixement de
les demés persones cap a nosaltres. Es manifesta en la necessitat de qué ens dediquin atencions, que ens

mostrin afecte, reconeixement per qué som i fem, reputacio, estatus, dignitat, fama, gloria o domini.

Fruit de la gestié d’aquestes estimes es reflecteix finalment en el grau de l'autoestima (idea d'inferioritat o
superioritat d’'un mateix). L'autoestima elevada és el que ens impulsa a la punta de la piramide (Autorealitzacio).
L'éxit o la capacitat d’aconseguir els mateixos somnis (o fracas o incapacitat d’aconseguir els mateixos somnis)

esta en funci6 de I'autoestima aconseguida. Allé que ens impulsa a aconseguir coses pels nostres propis medis.

-Necessitats d'autorealitzaci6 o motivacié de creixement, necessitats de ser: Només un cop satisfetes les

necessitats de déficit o les 4 primeres capes de la piramide, es pot trobar la justificacié o el sentit a la vida

mitjangant el desenvolupament potencial d’una determinada activitat.

4.3.1.1 Critica a la piramide de Maslow:

Encara que puguem arribar a pensar que la piramide de Maslow pugui ser un bon exemple per a entendre les

necessitats basiques de I'ésser huma, la teoria esta basada en una societat capitalista.

En la revista llatinoamericana Polis, I'any 2006, Antonio Elizalde, rector de la Universitat Bolivariana de Chile,
Manuel Marti Vilar3 i Francisco Martinez Salva3, van escriure un article que fa una critica a les teories sobre les

necessitats humanes, en aquest cas, a la piramide de Maslow.

Després de la Segona Guerra Mundial va aparéixer la imatge de “'home necessitat”, on es podia incloure a %3

parts de la humanitat, la condicié humana, emmarcada en una creixent societat de consum. Estava definida per

3 Professor de psicologia basica a la Universitat de Valéncia.
35 Professor de psicologia evolutiva a la Universitat de Valéncia.
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la dependéncia de béns i serveis. A aquesta dependéncia I'anomenem necessitat. Per tant, ens

subordinem a I'economia i a la tecnologia que nosaltres mateixos hem creat i desenvolupat.

Les dimensions existencials es redueixen a aconseguir béns i serveis sense importar la seva verdadera utilitat. |
aquests s'adquireixen amb diners. La competéncia que ens canvia a tots és la de procurar imitar la propietat i el
consum dels que més tenen. Aixi les altres dimensions existencials han desaparegut. S'imposa la uniformitat de

valors (mor la diversitat)

El concepte de “necessitat’ té en el pensament social una caracteristica que tothom assumeix: és infinita. Cada
necessitat satisfeta fa aparéixer noves necessitats que cal satisfer i aixi indefinidament. En aix6 es basa el
sistema econdmic. En tot moment es vol més. Fins a arribar a un punt que les necessitats seran infinites i cada

vegada més exigents. Es a dir, a mesura que es satisfan els nivells de necessitat, s'’activa el desig de complir el

segiient. En certa manera, no acabes tenint la sensacio de sentir-te satisfet. (39

Una altra discrepancia que s’ha plantejat és que es dona la sensacié que quan arribis al nivell 5 de la piramide,

I'autorealitzacid, ja seras el maxim de feli¢ al que pots arribar; tenint aixi una felicitat extrema i eterna.

4.3.2 L’art de ser felig:

Arthur Schopenhauer® ens parla de la felicitat com la reduccié del dolor. Per aixd, ens presenta quines sén les

50 normes per a tenir una vida felig.

Gracies a les anotacions personals que va escriure Schopenhauer, es
va poder fer un recull d’elles i crear el llibre conegut com, “El arte de ser
feliz’ o “Eudemonologia”. De fet la primera edicié d'aquest llibre tal com
la coneixem correspon l'any 1997 i va ser preparada per Franco Volpi
(1952-2009), filosof i professor italia, que en el prefaci presenta aquest
conjunt de textos com un manual practic de filosofia que va romandre

per molt de temps amagat.

Quadre de Arthur Schopenhaver. (1) Abans d'endinsar-nos en el llibre, anem a conéixer l'etimologia de la
paraula: ve del grec classic, "eudaimonia" que significa felicitat i “logos” que significa el coneixement d'aquesta.

Avui en dia, aquest tipus de titols no venen molt, inclis es pot confondre amb quelcom de tecnologia, llavors,

finalment es va quedar amb el nom de: L'art de ser feli. (40)

En la introducci6 del llibre, Schopenhauer ens regala la segiient cita:

3 (1788 - 1860) Filosof alemany. Conegut per ser un gran pensador pessimista.
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"La eudemonologia ensefia cdmo se puede ser lo mas feliz posible sin mayores renuncias ni necesidad

de vencerse a si mismo y sin estimar a los otros directamente como simples medios para los propios fines. (...)
Una felicidad positiva y perfecta es imposible; (y s6lo) se puede esperar un estado comparativamente menos
doloroso. Sin embargo, haber comprendido mucho a que seamos participes del bienestar que la vida admite". Dit
en altres paraules, la felicitat esta entesa com la reduccié del dolor que ens suposa viure. Per a aixo,
Schopenhauer ens dona algunes regles amb les quals pretén que cada persona aconsegueixi el grau maxim de

benestar sense majors sacrificis.
Si vols conéixer les 50 regles que Schopenhauer va constituir en la seva obra, les pots anar a llegir als annexos.

"Nuestra felicidad depende de lo que somos, de nuestra individualidad, mientras que las mayoria de las veces
solo se tiene en cuenta nuestro destino y aquello que tenemos. El destino puede mejorar, y la persona moderada
no le pide mucho; pero un necio no deja de ser un necio y un zoquete grosero sera eternamente un zoquete

grosero, aunque en el paraiso estuviera rodeado de huries?™".

4.3.3 Quines caracteristiques ajuden a aconseguir la felicitat?

El passat 29 d’agost del 2019, 14 dels millors experts en felicitat es van agrupar per a debatre sobre quines

caracteristiques ajuden a aconseguir la felicitat. (62) (63)

Ciutadans de les societats occidentals fan una crida als seus governs
per millorar les condicions socials per la felicitat; per exemple, el 85%
dels britanics estan d’acord amb [I'afirmacié que “L'objectiu principal
dels governs hauria de ser la maxima felicitat de la gent, no la riquesa
més gran "(BBC 2006, pregunta 14).

Aquesta crida ve des del segle XIX, quan Jeremy Bentham ens proposa

Fotografia dels 14 experts en ple debat. (12)

un canvi en la societat, on el més important és la felicitat de la poblacié

abans que la riquesa del pais.(64) (Pag48)

37 Dona bellissima i sempre verge que segons la creenga musulmana viu en el paradis per a gaudi dels benaventurats. Les
huris del Paradis. Definicié el DIEC2
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Els investigadors es van decidir pel métode Delphi, una de les metodologies més aprofitables per a

traure-li el maxim de suc possible. Basicament es tria a un grup d'experts qualificats i representatius del camp
d'estudi i se'ls extrau la informacié que necessitem. Un punt a tenir en compte és que aquest métode es basa en
I'opini6 del participant. En aquest cas estem parlant d’experts, cosa que fa que les opinions siguin importants,
perd al cap i a la fi sén opinions, cosa que no acaba de ser un metode del tot formal i basat en el métode

cientific.

Posteriorment, s'organitzen aquestes respostes i es tornen a passar a tots els experts per a qué avaluin
individualment el conjunt de respostes que ells mateixos han donat. En aquest cas, els investigadors van

demanar un llistat d'estratégies per a augmentar la satisfaccié vital i van rebre més de 120 propostes.

Més tard, se'ls va retornar als experts perqué avaluessin l'efectivitat, la factibilitat i la rendibilitat de cadascuna.
Aquests experts, no son 'gurus de la felicitat' a I's, sin6 investigadors amb bastant prestigi en el seu camp.
Podem trobar des de psicolegs, fins a economistes, que vénen de diferents parts del mon, des dels Estats Units,

fins a Alemanya.

El resultat el van separar en dues llistes diferents. La primera, segons quines estratégies son més efectives,

factibles i rentables. | la segona, segons quines estratégies no sén efectives, factibles i rentables.

Primera llista:

1. Connectar amb la gent: El primer que recomanen els experts és enfocar-se en els llagos socials. Aixo

inclou coses com invertir (temps, atencid, cures) en els nostres amics i familiars; apuntar-se a alguna
associacio, penya o club; tractar a la gent de forma amable; casar-se; i passar temps amb els
col-legues. Aixd si, no n'hi ha prou amb fer les coses per a complir expedient. Els experts coincideixen
que aquestes coses funcionen millor quan s'enfoquen en la felicitat dels altres i no solament en el

benefici propi.

2. Buscar significat: Després d'aquesta idea que "viure una vida significativa fara que aquesta vida sigui
més satisfactoria” el que proposen son coses més senzilles. Recomanen estar a l'altura dels seus
valors personals siguin quins siguin. Per exemple, si un es considera religiés, recomanen que practiqui
la seva religié. També aconsellen ser generés, voluntarids, no centrar-se en la seva propia felicitat,
buscar un proposit en la vida i, alguna cosa (per fi!) més tangible, elaborar una declaracié de missio

personal.

3. Mantenir-se actiu: Recuperant les estratégies més definides, els experts coincideixen que les formes

de vida activa son més satisfactories. Coses com fer exercici fisic regularment, continuar aprenent o

establir metes i buscar desafiaments.
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4. Cuida la teva salut: De la ma del punt anterior, els experts proposen fer-se revisions

médiques de salut regularment, acudir als professionals davant qualsevol problema (sobretot, en salut
mental) i dormir. Curiosament, denotant el biaix nord-america, els experts també recomanen tindre una

bona asseguranga de salut.

Segona llista:

1. Fer-se ric: Els experts no recomanen fer-se ric perqué, en fi, es considera ineficag i poc factible per a
la majoria de les persones. No vol dir que els diners no donin la felicitat (que ja sabem que ajuda), sind

que com a estratégia té alguna que una altra llacuna.

2. Tindre fills: Tampoc recomanen tindre fills com a estratégia per a tindre una vida més satisfactoria.
Perd és alguna cosa per a fer, com hem mencionat més amunt, pensant en els altres. Es a dir, ho
consideren una cosa factible i fins i tot efectiu; perd sostenen que si tenim una familia només en clau

d’augmentar la nostra satisfaccio personal, hi ha moltes probabilitats que les coses es torcin.

3. Reduir la carrega de treball: A pesar que l'estrés laboral i I'esgotament relacionat és un problema

innegable, els experts no donen suport a, per si soles, coses com limitar les hores de treball o treballar a
temps parcial. Sén coses que poden tindre sentit en alguns casos, perd ho veuen com una intervencio

que sol centrar-se en els simptomes i no en el problema de fons.

4. Triar un estil de vida alternatiu: Amb aquest rétol, els experts es refereixen a coses com eliminar les

pantalles de casa, crear espais de meditacio o fer-se vega. De nou, sén estrategies poc eficaces de

cara a augmentar la satisfaccio vital si es fan només per augmentar aquesta satisfaccio.

4.3.4 Psicologia Positiva:

La psicologia positiva és l'estudi cientific, basat en el métode cientific, del funcionament huma positiu, dels
canvis d'actitud que permeten viure la vida d’'una manera més saludable. Reflexiona sobre els factors que ajuden

a viure una vida plena.

Treballa en diferents dimensions: la bioldgica, la personal, la relacional, I'institucional, la cultural i la global. En

totes elles s'estudia les bases del benestar psicologic i de la felicitat aixi com les fortaleses i virtuts humanes.

Tradicionalment la psicologia ha dedicat molt d’esfor¢ a estudiar aspectes patoldgics de la ment humana, com
I'ansietat, I'estrés, la depressio... La psicologia positiva centra el seu esforg en els aspectes com la creativitat, la

intel-ligéncia emocional, I'humor, la saviesa, la felicitat, la resiliéncia. En certa manera, la psicologia positiva

fomenta 'autoestima. (44)
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Historia de la psicologia positiva:

Tot i que sembla que la psicologia positiva sigui una branca de la
psicologia bastant nova, el seu origen ve de molt temps enrere. El fet
que tinguem aquesta sensacié és perque I'impuls més important s’ha

produit durant els darrers 20 anys. Des dAristotil, parlant de I

"eudaimonia” (felicitat), passant per Abraham Maslow i Carl Rogers,

parlant de la psicologia humanista, fins a arribar a Martin Seligman38 i Fotografia de Martin Seligman en la
. . . . . ) . conferéncia TEDTalk (13)

Mihaly Csikszentmihalyi®®, sent els potenciadors de la psicologia

positiva. Seligman, en la seva Teoria de la Psicologia Positiva va dir quins sén els 3 punts per a ser felig. Els

quals els podem trobar en els annexos. (44)

La psicologia positiva ha tingut tanta repercussié en les ultimes décades que fins i tot es fan classes de felicitat i

psicologia positiva. Tal Ben-Shahar va crear una llista de les 13 claus per a ser felig. La qual la podem trobar en

els annexos.45) (46)

4.3.5 Logoterapia:

La logoterapia és un tipus de psicoterapia dissenyada per Viktor Frankl*'. El seu objectiu és ajudar a la gent a
buscar i trobar el sentit o proposit de la seva vida. Segons Frankl, la motivacié primordial de tot ésser huma és
trobar sentit a la seva existéncia per mitja de la teva voluntat, de la teva voluntat de sentit. | en aixo esta basat

aquest metode psicoterapéutic.

Frankl va escriure un llibre titulat: “L’home a la recerca del sentit™?, en el que descriu la vida d’un presoner d’'un
camp de concentracio on, tot i les extremes condicions de deshumanitzacié i sofriment, 'nome segueix sent lliure
de lluitar per la seva vida mitjangant un objectiu concret. L’home ha de trobar una rad per viure basada en la

seva dimensié espiritual.

38 (1942) Professor de psicologia a la Universitat de Pennsilvania, Estats Units. Conegut per ser el director del Positive
Psychology Center a la Universitat de Pennsilvania.

39 (1934) Professor de psicologia a la Universitat de Claremont, California, Estats Units. Conegut per ser l'investigador més
important del mén en el tema de la psicologia positiva.

40 (1970) Professor i escriptor nord-america i israelia. Especialitzat en les arees de la psicologia positiva i lideratge. Es
conegut per haver donat classes a la Universitat Harvard de psicologia positiva i lideratge, conegut com I'assignatura de
“Felicitat”. A més va fer un llibre best-seller anomenat: Happier and Being Happy, que es traduiria com: Més feli¢ i ser felic;
traduit ja a 25 idiomes diferents.

41(1905 - 1997) Psiquiatra austriac.

42 Frankl va estar als camps de concentracié de Theresienstadt i Auschwitz, on va morir la seva mare, el seu pare i la seva
dona. Alli va tenir temps per pensar en el sentit de la vida i que realment valia la pena per a seguir vivint. Diu que en
aquelles situacions I'inic que et podia salvar era tenir un proposit pel qual seguir lluitant.
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El sentit de la vida es basa a trobar un propdsit. Fruit d'assumir una responsabilitat amb nosaltres

mateixos i amb la humanitat, i sentint-nos lliures i segurs de I'objectiu que ens motiva podrem crear una realitat

més noble. A més, trobar el sentit de la vida abasta matisos fisiologics, transcendentals i morals.

No hi ha res més dificil que intentar definir alld que nosaltres pensem que pot ser el “sentit de la vida”. Sovint
pensem que la resposta és ser feligos, fer felicos als demés o sentir-se satisfet; perd llavors és molt facil entrar

en un profund buit existencial. Pero llavors quina pot ser la resposta?

Frankl ens en dona una que ens invita a reflexionar; “L'ésser huma no té cap
obligacié de definir el sentit de la vida de forma universal. Cada persona ho fara
a la seva manera, partint de nosaltres mateixos, a partir dels nostres potencials i
experiéncies, descobrint-ho en el nostre dia a dia. Cada persona tindra diferents
“sentits de vida” o propdsits i nosaltres mateixos tindrem diferents proposits
vitals al llarg de la vida.” En certa manera, ens hem de buscar un objectiu clar i

capag de fer-nos superar. El propdsit ens hauria de donar satisfaccié i alé per

Fotografia de Viktor Frank. (14) llevar-nos cada mati i lluitar pel que desitgem.

Per exemple, el propdsit vital de Viktor Frankl era ajudar als demés a trobar el seu proposit o “sentit de la vida”.

Els proposits necessariament han de produir tres fets:
1. Treballar dia a dia amb motivacio.
2. Viure des de I'esfera de I'amor.
3. Tenir el coratge per afrontar totes les adversitats que es trobin durant el cami

Per a trobar els nostres proposits a la vida, Frankl proposa buscar en les seglents tres dimensions: la bioldgica,

la psiquica i I'espiritual.
Un cop ja tenim clar el nostre proposit, hem de complir tres condicions:

1. Viure amb decisié: Hi ha persones que tot i les circumstancies més complexes es mantenen ferms. Com

ho fan? Que diferencia a les persones que ho fan possible de les que no? La resposta és la decisio; la

seva actitud personal davant les circumstancies per decidir el mateix cami a seguir.

2. Encara que pateixis, tinguis clar el teu proposit, d'alguna manera o altre trobaras forces: El dolor es pot

percebre com si alld que fas no serveix de res, pero en realitat pot convertir-se en un repte. Amb el
dolor podem alimentar la motivacié i la resisténcia. Es el causant de provocar una millora en nosaltres

mateixos, perque ens fa posar ferms i treballar de valent per a assolir el nostre objectiu.

3. Canvia l'actitud per a trobar a la vida un sentit més elevat: Davant les adversitats, quan sentim que la

vida no es justa, quan el desti en porta un revés tot i I'esforg dedicat, podem acceptar lo ocorregut i

aplicar una actitud més forta per trobar un sentit a la vida més esperangador i a la vegada més elevat.

N /
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Com ve ens diu Jack Sparrow en la pel-licula de “Los piratas del Caribe i la perla negra”: “El

problema no és el problema. El problema és la teva actitud davant el problema.” (47)

4.3.6 Ikigai:

En una illa situada al sud del Japé anomenada Okinawa, exactament al poble d’Ogimi, hi habiten les persones
més longeves del mén. Alli el nombre de centenaris per cada 100.000 habitants és de 24’55, molt més que la

mitjana mundial. Al poble hi ha un total de 3.000 persones.

Quan s’estudien els motius pels quals els habitants de lilla d’'Okinawa viuen més que en cap altre lloc del mén,
es creu que més enlla de I'alimentacid, la vida senzilla a l'aire lliure, el te verd o el clima subtropical, una de les

claus és l'ikigai que regeix la seva vida.

Ikigai, aixi dit amb paraules grosses, €s

; o ‘s , Lo que
odria definir com: la felicitat d'estar | i
P |\ AMAS __—f Soieysensae
. . e Inutihaa o ero sin riqueza
sempre ocupat. Definit pels habitants o~ pero s

d'Okinawa, és: la radé per la qual ens Pasioh ‘/ Misién

despertem cada mati. Es podria fer una

i L . En lo que Lo que
similitud amb la logoterapia. Es tenir un EREqs \ @ NECEqSITA
objectiu clar amb qué afrontar la vida. BUENO el mundo

;o
Andrés Zuzunaga®, ens presenta el Profes'°" Vocacion

\
concepte ikigai de forma visual: — ,,/ ‘;
Canoﬂa%le, L e Por |0 que ‘\ Entusiasmo y
’ ’ . . . . ero sensacion !
Héctor Garcia Kirai* i Francesc Miralles®,  |* “deVacio te pueden PAGAR el
de incertidumbre
ens presenten aqueSt Concepte en el seu Representacio grafica del concepte ikigai. (15)

llibre de: lkigai: Los secretos de Japon

para una vida larga y feliz. Al llarg del llibre podem anar recollint quins sén els diferents “secrets” que fa que la

poblacié d'Ogimi sigui la més longeva i, a la vegada, molt felig.

Per aixd hi ha tres llistes diferents. La primera és un recull dels conceptes del llibre anomenat com secrets. La
segona és la llista recomanada en una entrevista que fan Garcia i Miralles als habitants d’Okinawa. | la tercera
esta feta pels habitants més vells d'Ogimi. Les llistes es troben en els annexos. Com podem veure, en la societat

oriental, tenen un concepte de felicitat tant potent que inclus, avui en dia, I'estem portant cap a la societat

occidental. (48)

43 (1976) Astroleg i psicdleg espanyol.
44 (1981) “Blogaire”, enginyer de sistemes, fotograf i geek valencia. Autor de diversos llibres sobre la cultura japonesa.
45 (1968) Fildleg catala.
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\

4.3.7 Flow:

“Sé agua, amigo mio.”
Bruce Lee

Imagina't que estas amb els teus amics jugant una partida al Monopoli, podriem dir que és un joc interminable.
Tota la teva atenci6 esta posada en el joc per intentar-lo guanyar. Saps exactament quins passos faras per a
poder guanyar la partida. En aquest moment no existeix cap concepcio del temps, fins a tal punt que han passat
3 hores i no te n’has adonat ni compte. Com diu I'expressié catalana, el temps t'ha passat volant. Has tingut mai

aquesta sensacié? Mihaly Csikszentmihalyi la va nomenar com flow, fluir.

Csikszentmihalyi va estudiar en profunditat 'estat en el qual I'ésser huma entra quan estem totalment immersos
en una feina. L'estat de fluir el va definir com: “El plaer, delit, creativitat i el procés en el qual estem immersos

totalment en la vida.”

Tal com assenyala I'autor de Flow: “Fluir es el estado en el que las personas entran cuando estan inmersas en
una actividad y nada mas importa. La experiencia en si misma es tan agradable que las personas la seguiran
haciendo aunque tengamos que sacrificar otros aspectos de la vida solo por el hecho de hacerlo.”. A més,

I'experiéncia del fluir és igual per a totes les persones de qualsevol cultura i edat.

Quan fluim estem concentrats en una feina molt concreta sense deixar-nos distreure per res. Quan estem en

Flow, la nostra consciéncia esta “en ordre”.

Per entrar en flow en una activitat hi ha set condicions, creades per l'investigador Owen Schaffers, que s’han de

complir:
1. Saber qué fer
2. Saber com fer-ho
3. Saber com de bé ho estem fent
4. Saber a on anar (en cas que sigui implicada la navegacio)
5. Tenir reptes ambiciosos
6. Utilitzar els nostres millors recursos naturals

7. Estar lliure de distraccions

46 Professor ajudant d'informatica a la Universitat de Bradley, Chicago, Estats Units. Investigador del gaudi i el flow en els
jocs digitals.

/
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Tecniques del FLOW:
1. Elegir un repte:

A I'hora de buscar un repte és molt important tenir en compte la dificultat d’aquest. Si el repte és massa facil,
t'avorriras. Si el repte és massa dificil, que va per damunt de les teves capacitats, el pots acabar abandonant,
inclus acabar tenint ansietat i/o depressié per no haver-lo aconseguit. Si el repte és lleugerament dificil, que

estigui al nivell de les teves capacitats, llavors fluiras.

Massa facil Lleugerament dificil Massa dificil

Avorriment Fluir Ansietat ifo Depressio

Taula de les conseqiiéncies segons la dificultat dels reptes plantejats. (15)

2. Tenir objectius clars i concrets:

Tenir objectius clars és important per estar en un estat de flow, perd s’ha de saber deixar-los a una banda quan

estas en plena accid. Has d’estar concentrat en el present per a poder fluir i aixi arribar a obtenir el teu objectiu.

Objectius difosos Objectius ben definits i atencié | Obsessié d’aconseguir quelcom
al procés sense centrar-se en el procés
Confusio, energia i temps es Fluir Fixacié en els objectius en lloc
perden en feines banals de centrar-se en el procés.
Bloqueig mental Fluir Bloqueig mental

Taula de les conseqtliencies segons els objectius marcats. (15)

3. Concentracié en una sola feina:

Normalment pensem que realitzant diferents feines a la vegada és un estalvi de temps, pero I'evidéncia cientifica
indica el contrari. El nostre cervell pot filtrar milions de bits d'informacio, perd només en pot processar unes
desenes de bits per segon en série. Quan estem fent moltes feines a la vegada, el que realment estem fent és
canviar de feina molt rapid, sense concentrar-se en una sola. Concentrar-se en una sola activitat és, potser, la

condicié més important per a fluir.

Segons Csikszentmihalyi, per estar concentrats en una activitat necessitem:
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1. Estar en un bon entorn que no ens despisti.

2. Tenir control sobre qué estem fent en tot moment.

Esta demostrat cientificament que, si el cervell esta continuament canviant de feina, perd el temps, incrementa el

nombre d'errades i empitjora la retencié de memoaria.

Estudis indiquen que treballar en diferents feines a la vegada, disminueix la nostra productivitat almenys un 60%

i el nostre coeficient intel-lectual es redueix més de 10 punts. (48) (49)

Per a tenir més informacié de qué fer per a concentrar-se, pots buscar al llibre d’lkigai, exactament a les pagines

92i93.
. Vent: de flui! Desventajas de la di io!
Concentrado en una sola tarea | Multitarea S i s o il ot
Mente concentrada Mente danzante
Aumenta Ia PfObabllldad de ﬂUir lmPOSible ﬂUir Sélo existe el presente Pensando en el pasado y el futuro

Aumenta la productividad

Reduce la productividad (un 60 %)
aunque no lo parezca

Nada nos preocupa

Preocupaciones de nuestra vida
cotidiana y personas de nuestro
alrededor invaden nuestra
consciencia

Aumenta nuestra capacidad de
retencion

Reduce nuestra capacidad de
memorizar

Las horas pasan volando

Cada minuto se hace interminable

Reduce probabilidades de

equivocarse

Més probabilidades de equivocarnos
en lo que estamos haciendo

Sentimiento de control

Pérdida de control. No logramos
completar la tarea, u otras
ocupaciones/personas no nos
dejan trabajar con libertad

Alto nivel de preparaciéon

Actuas sin estar preparado

Control sobre la tnica actividad
a la que estamos prestando
atencion. Calma

Estrés porque tenemos la sensacion
de perder el control. La multitud de
tareas nos controla a nosotros

Sabemos lo que tenemos que hacer
en cada momento

Nos atascamos continuamente
y no sabemos cémo seguir

Mente clara que elimina todo
obstéculo en el flujo de pensamiento

Preocupaciones, dudas
constantes, baja autoestima

Te hace una persona mas atenta,
al prestar atencion a los demas

Daas a los de tu alrededor al estar
wiciado» a estar siempre atento a
todo estimulo: mirando mensajes en
el mévil, chequeando redes sociales

Placentero

Aburrido y agobiante

Entomo libre de distracciones

Entorno lleno de distracciones:
Internet, televisién, teléfono,
personas alrededor

Incrementa tu creatividad

Reduce tu creatividad

Taula de la comparacio entre realitzar diverses feines a
la vegada i estar concentrat en una sola feina. (15)

4.3.8 Mindfulness:

El ego se disuelve. No somos
nosotros los que controlamos la
tarea o actividad en la que estamos
inmersos, es la tarea la que nos lleva
de la mano a nosotros

Continua autocritica. Ego presente
y sentimiento de frustracion

Taula de la comparacio entre realitzar diverses feines a la
vegada i estar concentrat en una sola feina. (15)

El mindfulness, també conegut com a atenci6 plena o consciéncia plena, consisteix a estar atent de manera

intencional a alld que fem, sense jutjar o rebutjar en alguna forma I'experiéncia.
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Es una practica basada en la meditacio vipassana®’, que consisteix a prestar atenci¢ als pensaments,

emocions, sensacions corporals i a I'ambient circumdant, sense jutjar. L’atencié se centra en el que es percep,

sense preocupar-se pels problemes, per les causes i conseqiiéncies, ni buscar solucions. (50)

Aquest tipus d'atencié ens permet aprendre a relacionar-nos de forma directa amb allo que esta ocorrent en la
nostra vida, aqui i ara, en el moment present. Es una forma de prendre consciéncia de la nostra realitat, donant-
nos l'oportunitat de treballar conscientment amb el nostre estrés, dolor, malaltia, pérdua o amb els desafiaments
de la nostra vida. En contraposicid, una vida en la qual no parem esment, en la qual ens trobem més preocupats
pel que va ocorrer o pel que adhuc no ha ocorregut, ens condueix al descuit, I'oblit i a 'aillament, reaccionant de

manera automatica.

L'atencié plena ens ajuda a recuperar el nostre equilibri intern, atenent de forma integral als aspectes de la
persona; cos, ment i esperit. Practicant |'atencié plena desenvolupem una major capacitat de discerniment i de

compassio. La practica d'aquesta atencio obre la porta cap a noves possibilitats, ens porta a 'aqui i a I'ara, ens

convida a viure una vida de manera plena i en el present. 1)

Jon Kabat-Zinn#8 defineix Mindfulness com: “Parar esment de manera intencional al

moment present, sense jutjar”.

Kabat-Zinn va dissenyar un programa anomenat Mindfulness Based Stress
Reduction - MBSR- reduccio6 de l'estrés basada en l'atenci6 plena— a partir del qual
es va difondre fora del seu context religios original. Establert en 1979 per Jon Kabat-
Zinn a I'Escola de Medicina de Massachusetts, el Programa de reduccié de l'estrés

basat en la mentalitat és un programa estructurat que s'inspira en dos corrents

principals: tradicions meditatives orientals (practica budista de vipassana i ioga) i la Fotografia de Jon Kabat-Zinn.
de la ciéncia occidental (medicina i psicologia). Alli va introduir als pacients a la 16/
practica de Mindfulness per al tractament de problemes fisics, i psicologics, dolor cronic, i altres simptomes
associats a l'estrés. Aquest programa és un enfocament educatiu que té com a objectiu, a través de
I'aprenentatge experimental, desenvolupar la capacitat de respondre de manera més efectiva a l'estrés, el dolor i
la malaltia convidant als participants a connectar-se amb els seus recursos interns. Els participants aprenen a
reconeixer les seves respostes habituals a les dificultats i a adoptar una actitud d'acceptacio6 i no judici cap a
qualsevol experiéncia, incloses sensacions, pensaments, emocions o comportaments dificils. El programa es

basa en un entrenament intensiu en meditacié Mindfulness i la seva integracié en la vida quotidiana. Els

participants desenvolupen la seva capacitat per a cuidar-se i trobar una millor qualitat de vida. (52)

47 Vipassana: veure les coses tal com son. La meditaci6 vipassana té com a objectiu aconseguir les metes espirituals més
elevades de l'alliberacio total i el ple despertar. Definicio de Vikipédia

48 (1944) Professor emérit de medicina a la Facultat de Medicina de la Universitat de Massachusetts. Conegut referent
mundial de Mindfulness per haver introduit aquesta practica dins del model medic d'occident fa més de 30 anys, va fundar la
Clinica de Reduccit d'Estrés en el Centre Médic de la Universitat de Massachusetts.



https://ca.wikipedia.org/wiki/Universitat_de_Massachusetts
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Kabat-Zinn va escriure un llibre I'any 2012, traduit després a I'espanyol I'any 2013, anomenat:

“Mindfulness para principiantes”. Ens presenta tot el mén del Mindfulness i les seves aplicacions a la nostra vida.
A més, conté diferents exercicis de meditacié perqué ho puguis portar a la practica. (%3) Per a conéixer qué és la

meditacio, ho trobaras al annexos.

4.3.9 Potencialitats i suport social de Carl Rogers:

Segons Carl Rogers*, el creixement personal va lligat a la necessitat de fer-se
competent i engrandir les mateixes potencialitats. Per aixd, és imprescindible un cert
grau de suport social. Aixd és molt evident en els nens i nenes. Si no reben estima
addicional de les persones del seu ambient, el nen/a dedica els seus esforgos a protegir
el seu autoconcepte i es tanca a noves experiencies. Aquesta és la base dels models

humanistes que treballen sobre la possibilitat que els éssers humans puguem auto-

regular la nostra conducta. “2)

Fotografia de Carl Rogers. (17)
4.3.10 Resiliéncia:

Moltes vegades a la vida ens trobarem en situacions dificils. NingQl ens pot prometre que existeix una vida feli¢
sense cap mena de patiment. En aquest punt tenim dues opcions: deixar-nos véncer i sentir que hem fracassat o

sobreposar-nos i eixir enfortits, és a dir, apostar per la resiliéncia.

Segons el Diec?, la resiliéncia és:

1 1. [El] Resisténcia que presenten els solids al trencament per xoc.

2 f. [EG] Capacitat d’'un ecosistema de recuperar 'estabilitat en ésser afectat per pertorbacions o interferéncies.

Es la capacitat humana d'assumir amb flexibilitat situacions limit i sobreposar-se a elles. A més, en psicologia
afegeix una mica més de definicié al concepte de resiliencia: no solament gracies a ella som capacos d'afrontar

les crisis 0 situacions potencialment traumatiques, sin6 que també podem eixir enfortits d'elles.

Aquelles persones que sén resilients, sén persones que no veuen una vida dura, sind moments dificils que

d’alguna manera o altra acabaran. | a més, utilitzen aquestes oportunitats per a créixer.

Una vegada una amiga dels meus pares em va fer veure una manera de veure la vida que em va agradar molt.

Em va dir: “Els bons moments son per gaudir-los i els mals per prendre'ls com un aprenentatge.”

49 (1902-1987) Psicdleg clinic estatunidenc. Conegut per la teoria del creixement personal.
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L'origen d'aquest concepte ve de Boris Cyrulnik®, tot i que el primer autor a implementar aquest terme

va ser John Bowlby®'.

Encara que sembli que la resiliéncia sigui una qualitat innata, es pot aprendre a ser resilient. Per a saber que

s’ha d’aprendre, primer hem de saber que caracteritza a les persones resilients. Ho podem trobar en els

annexos. (43)

4.3.11 Cuidar-se a un mateix:

Quan algu indaga sobre el camp de la felicitat, a través de llibres d’autoajuda, conferéncies, exercicis... ho fa per
sentir-se feli¢ ell/a mateix/a, no tant per la felicitat dels altres. Dit aixi pot sonar una mica narcisista. Sempre hem
tingut el prejudici d'identificar 'egoisme com un adjectiu negatiu, perd en canvi 'ésser huma necessita ser una

mica egoista. Primer per a sobreviure i després per a gaudir un mateix de la vida.
Segons Michael Foucault®2, existim per a generar autoconsciéncia i responsabilitat sobre la nostra vida.

Foucault afirma que cuidar d'un mateix només ho pot fer un mateix. Amb I'aprenentatge hem d’establir que
considerem acceptable i que considerem no acceptable. Que volem mantenir de nosaltres mateixos i que volem

canviar de nosaltres mateixos.

Ocupar-se d'un mateix, no implica necessariament una actitud egocentrista, de forma complementaria cal servir

interes per l'altre. Per6 cal comengar per nosaltres mateixos.

En aquesta manera de cuidar d’'un mateix adquireix molta rellevancia I'eleccié dels valors que donaran lloc a les

millors maneres de viure.

Hi ha d’haver un vincle entre el coneixement i passar a I'accid. Quan prenem decisions per cuidar de nosaltres
mateixos, acaba fomentant I'autoreflexié. Ens fem conscients de les nostres emocions i incorporem les nostres

experiéncies al nostre coneixement.

Cuidar de nosaltres mateixos sera la base del cuidat que serem capagos d'oferir als altres. Cal comengar per un

mateix. Per tot alld que millora la nostra qualitat de vida sense perjudicar els altres. %

50 (1937) Psiquiatre, neurdleg, psicoanalista i etoleg francés. Conegut per donar a conéixer el concepte de resiliéncia en el
camp de la psicologia en el seu best-seller “Els aneguets lleigs”.

51(1907 - 1990) Psicoanalista anglés. Considerat un dels psicolegs més influents del segle XX.

52 (1926 - 1984) Filosof francés.
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4.3.12 Els diners donen la felicitat?

Es molt facil que, un cop estem filosofant sobre la felicitat ens preguntem si els diners donen la felicitat. Es un
debat que ha estat i estara, molts anys actiu. Mentre que hi ha gent que creu que els diners no donen la felicitat
altres discrepen, perd hi ha gent que t€ una opini6 que no és ni blanc ni negre. A més hi ha hagut cientifics que

han intentat esbrinar la resposta a aquest gran dubte.
La resposta de la gent que no esta ni a favor ni en contra és: no, perd ajuda. (5%

Si bé els diners sdn necessaris per a viure, aquesta pregunta és indiscutible. Tindre unes condicions minimes de
vida digna i lliure exigeix poder pagar la nostra manutencio, el sostre sota el qual viure i condicions que facin la

nostra existéncia el més suportable possible (llum, aigua, salut, etc.). Per tant, és un bé necessari per a poder

viure i desenvolupar-nos com a éssers humans. (%6)

ESTADOS UNIDOS: CADA VEZ MAS RICOS PERO... NO MAS FELICES

Porcentaje de encuestados «muy felices» en Estados Unidos y renta per cipita
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1 I O T O T oy oy
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e Uy M1y felicess Renta per cipita (1972 = 30)

FUENTES: Global Social Survey, BEA y elaboracién propia.
Grafica entre el percentatge d’enquestats “molt felicos” a Estats Units i la renta per capital. (18)

Com bé podem veure en aquest grafic, com més riquesa, menys feli¢ és la poblacio, en aquest cas, dels Estats

Units. (67)
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LOS PAISES RICOS LOGRAN UN MAYOR GRADO DE SATISFACCION (")

Relacién entre el grado de satisfaccién y la renta per cdpita

Indice de satisfaccién

2 L L L 1 L |
6 7 8 9 10 11

PIB real per cipita (miles de délares, escala logaritmica)(**)

NOTAS: (*) La muestra incluye 141 paises en el afio 2005.

(**) PIB per cdpita en miles de délares en PPA, o paridad de poder adquisitivo. En el caso de Espafia, por ejemplo, el PIB per cipita
en dolares corrientes ascendia a 26.033 en 2005, lo que equivalia a 27.367 deélares en PPA y, en logaritmos, a 10,2.

FUENTES: World Gallup Poll (2006)1; World Development Indicators (2009) y elaboracién propia.

Grafica entre I'index de satisfaccio per paisos i el PIB real per capital. (18)

Perd com podem veure en aquest altre grafic, I'index del PIB d’un pais va d’acord amb la satisfaccié d’aquest.(57)

Existeix un pais conegut com: Bhutan, situat a I'’Asia meridional, just a sota de Xina, que abans de preocupar-se
de I'economia del pais es preocupa de la felicitat de la seva poblacio. Enlloc de parlar del PIB, parlen de FNB,

felicitat nacional bruta.

“Lo que vimos fue que en la busqueda del desarrollo econdmico, las personas y las sociedades han perdido su
cultura, su entorno, sus sistemas sociales, y la humanidad estaba teniendo problemas. Por eso, Butan dijo,
“‘Bueno, esto no es suficiente.”. El PIB (Producto Interior Bruto) no es suficiente. La humanidad necesita un

objetivo superior para el desarrollo: la felicidad nacional bruta.”. Aixi explica Dasho Kinley Dorji, secretari del

Ministeri d’'Informacio i Comunicacions a Bhutan. (58) (min: 36:52)

Bhutan té com a prioritat la felicitat del seu poble abans que I'economia d’aquest. Aixi que esta intentant

maximitzar la felicitat del seu poble.

“Creemos que la felicidad viene de una fuerza interior y no exterior.” afirma Kinley Dorji. Lo exterior no et donara

la satisfaccio, un plaer momentani si, pero la felicitat no.

A més busquen que hi hagi un equilibri entre totes les coses que consideren important, com la felicitat,
I'economia del pais, la cultura, el medi ambient. “Quieren buscar un equilibrio entre todos estos aspectos.” afirma

Nic Marks assessor de politica independent, ponent, estadistic i autor. Conegut pel seu treball a Happy Planet

Index (HPI), com a membre de la New Economics Foundation (NEF) a Londres. (min: 37:24) (58)
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Quan se suposa d’un tema de supervivencia, és molt dificil no ser feli¢. En certa part els diners si que
donen la felicitat, perd quan passen un limit ja no et crea cap satisfaccio. Aquest limit, el qual els diners ja deixa
d'aportar-nos tanta felicitat, se 'na anomenat com “el llindar diners-felicitat’. Segons aquesta investigacio, als

Estats Units per exemple, el punt d'ingrés ideal per individu és de 95.000 dolars (77.000 euros) anuals per al

benestar material i de 60.000 a 75.000 (48.500 a 60.000 euros) per al benestar emocional.(%%)

Un cop se supera aquest limit els diners ja no et donen la felicitat. Hi ha dos punts que els diners no et poden

donar: (56)

1. Eltemps:

Es tracta del temps, que per a molts és el vertader luxe del segle XXI. En una societat en la qual anem
a un ritme frenétic, amb mil i una coses a fer al dia, el temps lliure emergeix com aquell somni

impossible.

Tindre temps per a un mateix, per als nostres familiars i amics és un plaer que avui en dia es valora
més que abans. El problema d'aquest luxe és que no es compra amb diners. Es més, son aquells que
més diners tenen els qui menys temps lliure gaudeixen, ja que sempre estan molt ocupats. Per aixo, les

grans fortunes assaboreixen els seus petits moments de tranquil-litat com el més sagrat.

El temps proporciona avui més felicitat que cap altra cosa i els diners no és moltes vegades la via per a

aconseguir-lo.
2. Lallibertat:

Quan anem fent la nostra vida, sense adonar-nos ‘en que a poc a poc ens anem ficant obligacions.
Anem rebent factures, trucades, correus electronics, fins a arribar a un punt que ja no tenim ni temps ni
llibertat de poder gaudir de la vida que ens haviem imaginat tenir. Ja no gaudim de les petites coses de

la vida.

Al Japo hi ha un concepte conegut com a Karoshi que vol dir “mort per excés de treball”. Al Japd hi ha
gent que mor per haver dedicat tantes hores a poder guanyar una mica més de diners que fins i tot han
mort d’hemorragies cerebrals o atacs cardiacs que eren causats per I'estrés i el poc descans que feien.
(59)

Com bé diu I'article 25 del decret de la Declaracio Universal dels Drets Humans: “Tota persona té dret a un nivell
de vida adequat que li asseguri, aixi com a la seva familia, la salut i el benestar, i especialment I'alimentacio, el

vestit, I'habitatge, I'assisténcia medica i els serveis socials necessaris; té aixi mateix dret a les assegurances en

/
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cas de desocupacio, malaltia, invalidesa, viduitat, vellesa i altres casos de pérdua dels seus mitjans de

subsisténcia per circumstancies independents de la seva voluntat.” (60)

Com veiem, posa de manifest que tots tenim dret a un nivell de vida adequat per a la nostra salut i benestar.

Perd com veiem en el mon, encara estem lluny que aixo sigui aixi.

Per aix0 existeixen diferents propostes a la societat que fan que un pugui sobreviure sense haver de dependre

dels diners.
Una proposta és la sobirania alimentaria.

Segons Nutricié Sense Fronteres, ONG que actua per eradicar la malnutricié del mén fent diferents propostes i
que intenta integrar visions innovadores, la sobirania alimentaria és el dret dels pobles a controlar les seves
propies llavors, terres, aigua i produccié d'aliments a través d'una produccié local, autdnoma (participativa,
comunitaria i compartida) i culturalment apropiada. Aquesta produccié ha d'estar en harmonia i complementacio

amb el planeta, ha de promoure I'accés dels pobles a aliments suficients, variats i nutritius, i ha d'aprofundir en la

producci propia de cada naci6 i cada poble. (1)

Si tots tinguéssim un hort i/o sabéssim cacar i pescar, o ho féssim en comunitat o en petits grups, no hauriem de
dependre dels diners per a poder menjar. | no és només aixd, sind que a més, no consumiriem tant plastic, ja
que molts dels productes que avui en dia comprem, estan envasats amb plastic. Potser tindra rad la famosa

frase: “Un hort per a ser feli¢”.

En conclusio, no pots ser (tant) felig si les teves necessitats basiques no estan satisfetes, i encara que la felicitat
augmenta equitativament amb els diners, hi ha un punt maxim en el qual, per molts diners que es tingui, la
felicitat ja no augmentara més. Els diners només donen la felicitat si els usem com el que és, una eina, perd no

ens la dona si és l'objectiu.

Els diners poden ser un element important en la nostra societat, perd hi ha altres maneres de tenir cobertes les

necessitats basiques sense haver de dependre dels diners.

Encara que puguem respondre que els diners no donen la felicitat, o si que la donen, o no, perd ajuda; al final

cadascu té la seva resposta a aquesta gran pregunta que ha creat tant de debat en la nostra societat.
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5. MARC PRACTIC

“La felicidad es cuando lo que piensas, lo que dices y lo
que haces estan en armonia.” - Mahatma Gandhi -
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5.1 Introduccié al marc practic:

Dins del marc practic, en primer lloc, he dissenyat una entrevista sobre la vida feli¢, plena i satisfactoria, que va
adrecada a la poblacié en general de Lleida ciutat, dividides per diferents franges d’edat. L'entrevista pretén
respondre als diferents objectius plantejats en aquest treball. | finalment, he fet I'analisi estadistic de les
respostes a les entrevistes, per a poder contrastar les hipotesis plantejades en el treball de recerca. El disseny
de cada pregunta de I'entrevista és de format obert, és a dir, que I'entrevistat podra respondre lliurement. Pero el
disseny, a més a més, inclou un llistat de conceptes que poden aparéixer en les respostes i que em m’ha permés

quantificar les respostes i extreure’n conclusions estadistiques, que he presentat en els resultats.

En segon lloc, he dissenyat una entrevista que pugui ser adregada a persones, que per la seva trajectoria
professional o per la seva rellevancia social, puguin oferir unes respostes més interessants i justificades sobre el

tema del que estem tractant, la felicitat.

En tercer lloc, he tingut I'ocasi6 de poder participar en un curs de Mindfulness, que és un dels punts que integren

el marc tedric. | que relacionen la felicitat amb una manera concreta d’entendre el dia a dia.

| en quart lloc, amb la finalitat explicita de donar resposta a I'objectiu social del meu treball de recerca, he
confeccionat una guia d’'auto-ajuda per a que qualsevol persona, tingui I'edat que tingui, i tingui aquesta
inquietud, es pugui auto-qiiestionar quins frets caracteristics hauria d'incorporar una vida felic, plena i

satisfactoria.

5.2 Entrevista a una mostra de la poblacié de Lleida:

He evitat deliberadament, fer una enquesta a la poblacié on hi haguessin respostes predeterminades. Una
enquesta és la manera correcta de poder extreure resultats estadistics, perd també obligues a I'enquestat a triar
entre les opcions que li ofereixes com a resposta. L'enquestat tria una resposta i en descarta d’altres de menys
importants. La tria pot estar condicionada per un “voler quedar bé” davant de I'entrevistador. En front a aquesta
opcid, he triat 'entrevista oberta. L’entrevista oberta dona opci6é a I'entrevistat a respondre lliurement el que,
emocionalment, se sent més capag d’evocar. Dependra del seu propi nivell de conflicte espiritual que evoqui una
resposta o una altra. Em refereixo al cita “el conflicte espiritual” com aquell fenomen natural que segons Viktor
Frankl impulsa a 'home a buscar nous camins per a una major satisfaccié vital.

Per cada una de les preguntes de I'entrevista, he dissenyat un formulari de possibles conceptes que I'entrevistat
pot arribar a evocar en les seves respostes. En cas de fer-ho, podré a arribar a quantificar les respostes per
extreure’n alguna conclusié “estadistica”. Sdc conscient que les respostes d’una entrevista no es basaran només

en allo que I'entrevistat pensa, sin6 en la seva capacitat d'evocar i verbalitzar el que pensa. De totes maneres la
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meva intenci6 és copsar la realitat emocional de I'entrevistat. Per aixo, I'entrevista s’ha fet en primera
persona evitant aixi I'Us del correu electronic.

A causa del temps, només he pogut fer 20 entrevistes. 5 padrins, 5 padrines, 5 mares i 5 pares. Com veureu en
els annexos, en tot moment és anonim, pero jo indicaré si és padri, padrina, mare, pare. He volgut fer-ho de
diferents edats i diferents sexes per veure quines opinions hi ha segons sexe i edat.

El disseny de la meva entrevista és oberta i la manera com he quantificat les possibles respostes és la seglent:
1. Si poguessis fer una llista de les coses que desitjaries per als teus fills/es a la vida, quines diries?
Aquesta pregunta respon als pilars que considera un mateix importants per a tenir una vida felic. Ho pregunto
referint-me als fills/es perqué és més facil respondre en tercera persona que en primera. | com que tot alld que
volen per als seus fills també ho voldrien per a ells, estem tenint els mateixos resultats perd obtenint una
resposta més rapida.

Disseny de respostes: Que tinguin salut. Que tinguin una vida social saludable. Que siguin persones agraides.

Que siguin persones que sapiguin perdonar. Que siguin persones amb una bona actitud. Que siguin persones
que sapiguin simplificar les coses de la vida. Que tinguin un somni o un objectiu a la vida. Que mantinguin
contacte amb la natura. Que sapiguin viure el moment. Que siguin persones organitzades i ordenades. Que
siguin felicos. Que tinguin diners. Que tinguin una feina. Altres.

2. Creus que avui en dia les persones, a la nostra societat, basem la recerca de la felicitat en el consum?
Aquesta pregunta fa referéncia al segon objectiu.

Disseny de respostes: Si. No. No ho sé. Altres

3. l aixi creus que les persones aconseguim ser feligos?
Aquesta va en relacio a la pregunta 2 per intentar acabar de corroborar, 0 no la pregunta anterior.

Disseny de respostes: Si. No. No ho sé. Altres.

4. Creus que avui en dia vivim cercant la felicitat?
Aquesta pregunta fa referéncia a la primera hipotesi.

Disseny de respostes: Si. No. No ho sé. Altres.

5. Creus que hi ha una dissociacié entre allo que hom creu que és important per a dur una vida felig,
plena i satisfactoria i el temps real que dediquem a fer-ho possible?
Aquesta pregunta fa refereéncia a la segona hipotesi.

Disseny de respostes: Si. No. No ho sé. Altres.

5.2.1 Resultats:

En aquest punt veurem les diferents respostes que ens han donat basant-nos en el disseny de les possibles
respostes que he creat anteriorment. Si voleu veure més concretament les respostes que s’ha donat, les podeu

anar a veure als annexos.

N /
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1. Si poguessis fer una llista de les coses que desitjaries per als teus fills/es a la vida, quines

diries?

12 persones, sobretot padrins i padrines, desitgen salut com a prioritat.

9 persones desitgen que tinguin bones relacions, tant d'amics com de parella, companys...

7 persones desitgen que siguin persones amb una bona actitud. En aquest desig també podriem incloure que
siguin persones agraides, i que sapiguin perdonar, ja que totes les que ho desitgen han fet dient que desitgen
que els seus fills/es siguin bones persones.

14 persones desitgen felicitat.

7 persones desitgen que tinguin una feina i que a més els hi agradi.

1 persona desitja que tinguin un objectiu a la vida i que a més el puguin complir.

En canvi, cap persona ha desitjat que siguin persones que sapiguin simplificar les coses de la vida, que
mantinguin contacte amb la natura, que sapiguin viure el moment, que siguin persones organitzades i ordenades
i que tinguin diners.

Per altra banda, han desitjat que siguin persones cultes, amb autoestima, honestes, astutes, independents,
sapiguin resoldre els problemes que es presenten a la vida, que tinguin una vida llarga i plena, que tinguin sort,
que tinguin clar la seva escala de valors i 1 persona ha dit que no tinguin cap religio. Amb aquest ultim resultat
fa corroborar que no existeix una férmula definitiva i universal de la felicitat, cadascu té la seva propia definicié.
Com podem veure les persones grans d'edat responen que la salut és important, i les persones més joves
responen que tinguin una feina. Respecte la diferéncia de sexe la resposta no es diferencia.

Ara amb les respostes que tenim, les podriem extrapolar als entrevistats. Tot el que desitgen als seu fills ho

desitgen per ells/es.

2. Creus que avui en dia les persones, a la nostra societat, basem la recerca de la felicitat en el consum?
19 persones han respost que si que avui en dia, a la nostra societat, basem la recerca de la felicitat en el
consum.

En canvi una resposta que m'ha sorprés ha sigut que 1 persona ha respost que no basem la recerca de la

felicitat en el consum perd que és el cami més facil per a tenir una "pseudofelcitat”.

3. l aixi creus que les persones aconseguim ser feligos?
18 persones han respost que aixi les persones no aconseguim ser feligos, almenys per lo general.

Per altar banda 2 persones diuen que si, perqué com que la felicitat es subjectiva, potser aixi ells sén feligos.

4. Creus que avui en dia vivim cercant la felicitat?
14 persones han respost que si que ho és. Per altra banda, 3 persones diuen que no ho és. | finalment, algunes

persones diuen que no ho és perd que ho hauria de ser, 0 que no ens parem a pensar si ho és, o que si que ho
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és perd que no la trobem mai.

5. Creus que hi ha una dissociacié entre allo que hom creu que és important per a dur una vida felig,

plena i satisfactoria i el temps real que dediquem a fer-ho possible?

16 persones han respost que hi ha una dissociacid. 2 han respost que no ho saben. | 1 persona, que mha
sorprés molt, ha respost que el problema no esta en el temps que dediquem a fer-ho, siné en | temps que

dediquem a saber qué ens fa felic.

5.3 Entrevista a professionals:

En aquest apartat veurem que en pensen professionals sobre la felicitat. En un principi tenia la intenci¢ de fer
una entrevista a Lama Dubgyu Tenpa, un monge budista de Panillo, Osca i a Héctor Garcia Kirai, autor del llibre
“IKIGAI", perd un no va poder quedar i I'altre no em va contestar als missatges. Tot i aixi, vaig acudir a Antonio

Garcia Castrillén Sales, psiquiatra.

5.3.1 Antonio Garcia Castrillon Sales (psiquiatra):

El passat 26 de setembre em vaig reunir amb I'Antonio a I'Espai

Medic. Alli li vaig fer una entrevista que va durar aproximadament

40 minuts. Es una entrevista molt interessant i plena de reflexions. e
Si vols veure I'entrevista, es troba, un cop transcrita a partir d’'una %?
gravacio de veu, als annexos. _ull - w\@aa “ "
ml g £ \BEE
A ~ ~
Ara us mostraré les preguntes amb una resposta resumida. Antonio Garcia Castrillén Sales, Espai Médic.

1. Fes una breu descripcio de qui ets:

Antonio Garcia Castrillon Sales, metge especialitzat en psiquiatria i interessat per temes com la felicitat.
2. Com definiries la felicitat, qué és i qué no és?

Tot i ser una pregunta dificil de respondre, ell diu que un és un ésser felic quan sembra felicitat.

3. En una conferéncia que vas fer sobre la felicitat, el 31 de gener del 2014 amb el projecte Tertulia CEL, a
I’Ateneu, ens mostres una formula de la felicitat. Felicitat= Acceptar - (Agrair)2. Ens podries explicar que
vol dir i com i amb qui la vau construir? (Aquesta conferencia es pot trobar a la plataforma online, Youtube.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=fila-5YsCdY&t=2s )



https://www.youtube.com/watch?v=fiIa-5YsCdY&t=2s
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Ell es va basar en la formula de la teoria de la relativitat, ja que li va agradar la seva senzillesa. El que

ens ve a dir és que la felicitat és resumeix en acceptar i agrair, perd en aquest cas, agrair molt.

4. Es poden controlar les emocions?
No pots controlar les emocions, perd si que pots controlar els pensaments que a la vegada afecten a les

emocions.

5. Quins diries que son els principals “pilars” o “requisits” per a tenir una vida feli¢, plena i
satisfactoria?

Com diu la formula, acceptant i agraint. Pero també sent un ésser felig.

6. Per qué creus que avui en dia, tot i poder tenir més del que necessitem, hi ha persones que no sén
felices?

Justament perque pensem que un cop tingui alld que vull o just quan compleixi el meu objectiu seré felig, i
mentrestant no. Aquest és un gran error. Aixd només ho podem aplicar en la gent que té totes les necessitats
basiques cobertes, qui no les t&, complir un objectiu i tenir quelcom el fara molt felic.

7. Quin és I'objectiu de I'ésser huma? Ens movem per la supervivéncia o per ser feli¢ un mateix?

El fet de cercar de sentir-nos cada vegada millor ha fet que I'espécie sobrevisqui. | la natura ens ha programat
per a ser aixi. A més, gracies a que som ésser gregaris, hem pogut sobreviure. El sentir-se felig, I'ha creat
I'evoluciod per a garantir la supervivéncia de l'individu i de I'espécie, aixi com a conclusié final.

8. Podriem dir que I'objectiu principal de I'’ésser huma és la cerca de la felicitat?

Seguint la linia de la pregunta anterior, ell creu que si.

9. Creus que en algun moment les persones ens plantegem seriosament qué hem de fer per a ser
felicos?

No, la majoria de gent no s’ho planteja.

10. Creus que hi ha una dissociaci6 entre allo que hom creu que és necessari per a dur una vida felig,

plena i satisfactoria i el temps real que dediquem a fer-ho possible?

La dissociacid és maxima.

5.4 Conferencia de Mindfulness:

El passat 27 de setembre del 2019, vaig assistir a una conferéncia de Mindfulness proposat pel projecte de la
UdL anomenat, “nit de la recerca”. La conferéncia tractava de conéixer qué és el Mindfulness, que s'esta

investigant avui en dia i quines aplicacions té. A més vam fer una petita prova on es posa la teoria en practica.

Aquesta conferencia la va fer la Dr. Silvia Solé Cases, doctora especialitzada en fisioterapia.
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El mindfulness és una manera de veure la vida. Es tenir la consciéncia plena en els actes que fas al dia
a dia. Gracies a Dalai Lama, la societat occidental hem pogut conéixer elements de la cultura oriental, com és el

mindfulness.

Ella va centrar la seva conferéncia en quines aplicacions té avui en dia. Vam poder veure que practicar la
meditacié o el mindfulness té connotacions directes en I'ambit
quimic i hormonal dins del nostre cos. Avui en dia s’esta aplicant

en persones que tenen una depressio lleu.

Més tard, per finalitzar vam fer una petita prova. Un cop ens vam

asseure o estirar damunt d’'unes marfegues, vam comengar fent

Silvia Solé Cases, conferenciant i Anna Gorgues i UNS EXEICICIs de respiracio per a relaxar-nos. Per a no distreure’ns

assistents. Just després d’haver acabat
la conferencia.

fent, ella ens anava parlant d’'un mico que tenim al nostre cap, aixi és com fan la comparacio els experts del

en ser, en va recomanar de tancar els ulls. Mentre ho estavem

mindfulness. Al llarg del dia estd molt atabalat i no para de saltar pels arbres. L'objectiu del mindfulness és
tranquil-litzar aquest mico. Tot i que vam estar poca estona fent-ho, podies notar com a poc a poc en notaves

més relaxat.

Més tard vam fer uns exercicis d'introspeccié per a connectar amb nosaltres mateixos. Per aix6 ens va fer

imaginar que estavem en un cine i que la pel-licula que estavem veient era la pel-licula de la nostra vida.

| finalment, en va repartir una pansa a cadascu i vam fer un exercici de com aplicar, més o menys, el
mindfulness a la nostra vida quotidiana. Haviem de fer veure que érem uns extraterrestres que estavem
coneixent el que era una pansa. La vam estar observant, olorant, sentint quin soroll fa quan I'aixafavem amb els

dits i finalment quin gust té. D’aquesta manera vam arribar a potenciar al maxim els 5 sentits.

Personalment em va agradar molt. Descobreixes moltes capacitats que tens, perd que al dia a dia no les sents.

Va ser una experiéncia molt gratificant i molt recomanable.

5.5 Guia per auto-questionar-se la vida:

Respecte a I'objectiu social del treball, he creat una guia per a totes aquelles persones que tinguin interés en

questionar-se aspectes relacionats amb el sentit de la vida. Aquesta té una presentacié en format llibret.

“UN VIATGE CAP A ITACA” GUIA PRACTICA PER A REVISAR LA TRAJECTORIA VITAL, vol ser un exercici
personal per ajudar a replantejar-nos alguns aspectes de la nostra trajectoria vital.
Fa un recull de quins serien, segons la meva opinio, alguns dels pilars que poden donar la felicitat i els posa en

practica.

/




/— 56 | Un viatge cap a itaca

6. CONCLUSIONS:

En referéncia a la primeria hipotesi, que deia “El propasit principal de I'ésser huma és la cerca de la felicitat.” , el
meu treball no pot arribar a una conclusio que faci referéncia a tota la humanitat, ja que només he analitzat una
mostra de la poblacié de Lleida. Per tant em referiré en les meves conclusions a la poblacié de Lleida i no a la
resta de la humanitat. Llavors, un cop analitzada una mostra de la poblaci6 de Lleida amb els resultats de les

entrevistes, podem concloure que:

La poblacié de Lleida t& com a propdsit principal la cerca de la felicitat.

En referéncia a la segona hipotesi, qué deia “Hi ha una dissociacio entre alldo que hom creu que és important per
a dur una vida feli¢, plena i satisfactoria i allo a lo que realment hi dediquem el temps.” , analitzada igualment la

poblaci6 de Lleida, podem concloure que:

En la poblacio de Lleida hi ha una dissociacié entre alld gue hom creu que és important per a dur

una vida felic, plena i satisfactoria i alld a lo que realment hi dediquem el temps.

Tot i aixd m’agradaria fer una reflexio personal a la conclusié d’aquesta hipdtesi: en I'analisi fet a la poblacié de
Lleida s’ha posat de manifest que la dissociaci6 va també acompanyada d’una manca de temps dedicat a saber

qué ens pot fer felicos.

En aquest treball també s’havien plantejat uns objectius generals, a més de les hipotesis. En resposta a aquests
objectius generals que eren “Cercar quins son els principals proposits que persegueix I'ésser huma.” i “Estudiar
la relacio entre la societat de consum i la felicitat.”, i després d’haver dedicat el treball a la recerca bibliografica
que hi ha sobre el tema, on filosofs, antropolegs, bidlegs, psiquiatres,... ofereixen la seva manera d’entendre el

concepte de felicitat, m’agradaria concloure també que:

En la meva opinié, no dediquem prou temps a pensar en les coses que ens podrien fer més feligos. En general,
basem la nostra felicitat en el consum, que avui en dia té noves caracteristiques que encara el fa més addictiu
com la immediatesa. Avui en dia és possible consumir de forma compulsiva, de manera més rapida i comoda,

sense moure’s de casa, utilitzant el dispositiu mobil que portem en les nostres butxaques.

A més, crec que no existeix una formula universal per a la felicitat. Cadascu té la seva propia férmula, bassada
segons les creences propies de cada persona. Només tu pots descobrir el qué et fa felig. El proposit de la vida
esta en el teu interior. La resposta no es troba en llibres d’autoajuda. Totes les nostres necessitats, passions,
desitjos, objectius existencials estan dins de cadascu. Diria que igualment la vida occidental té una inércia que fa
que les persones no es plantegin gaire la seva vida i per aixo sovint no es viu d’acord a alld que ens podria fer

felicos.

| si bé és cert que la felicitat només depén de nosaltres mateixos, també és cert que la nostra vida no sera millor

si no passem a l'accio. Encara que no puguis controlar tot el que passa, fes el que estigui en les teves mans. No

N /
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esperis que la teva vida sigui felic basant-te en el consum. Preocupat per altres coses més intangibles,

metafisiques i transcendents.

[ finalment, és molt important ser conscients que sempre hi haura etapes complicades. No hi pot haver un estat
d’alegria, de joia i de satisfaccidé constants. A la vida és tan necessari fruir dels moments d'alegria com
sobreposar-se als moments tristos o de dificultat. Hem d’acceptar la vida amb tots els seus matisos i assegurar-
nos de tenir sempre el control. Nosaltres som els responsables de tenir el control de la nostra felicitat i de la

nostra vida.

M'agradaria acabar aquest treball amb una cita del Dalai Lama que crec que descriu perfectament com viu la

vida 'home occidental:

Lo que mds me sorprende
del hombre occidental es
gue pierden la salud para
ganar dinero, después
pierden el dinero para
recuperar la salud.

Y por pensar ansiosamente
en el futuro no disfrutan del

presente, porlo que no
viven ni el presente ni el
futuro. Y viven como si no
tuvieran que morir nunca, y
mueren como si nunca
hubieran vivido.

Dalai Lama

En les nostres mans esta que aixd pugui ser diferent. Si en alguna cosa us pot ajudar, us deixo la darrera part
del meu treball “UN VIATGE CAP A ITACA” GUIA PRACTICA PER A REVISAR LA TRAJECTORIA VITAL que
vol ser un exercici personal per ajudar a replantejar-nos alguns aspectes de la nostra trajectoria vital, que he
anat recollint en aquest treball. Una aventura que ens pot portar a qlestionar-nos si vivim en relacié amb el que
considerem que seria el més important. Una auto-revisié que amb coratge i paciéncia, ens podria canviar el

nostre desti, la nostra taca. Una eina per aconseguir viure amb més plenitud, més satisfaccio i més felicitat.
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9. ANNEXOS:

MARC TEORIC:

Epicureisme:

Epicur assenyala que existeixen tres tipus de desitjos:

Els naturals i necessaris: les necessitats fisiques basiques, alimentar-se, calmar la set, 'abric i el

sentiment de seguretat; en una paraula, alguns d'aquests plaers son els plaers del ventre.
Els naturals i innecessaris: la conversa amena, la gratificacié sexual i les arts.

Els innaturals i innecessaris, que considera superflus: la recerca de la fama, del poder politic o del
prestigi.

Epicur va formular algunes recomanacions respecte a aquestes categories de desitjos:

L'ésser huma ha de satisfer els desitjos naturals necessaris de la manera més econdmica possible.

Es poden perseguir els desitjos naturals innecessaris fins a la satisfaccié del cor, perd no més

enlla.

No s'ha d'arriscar la salut, 'amistat, I'economia en la recerca de satisfer un desig innecessari, car

aixd només condueix a un patiment futur.

Cal evitar els desitjos innaturals innecessaris, puix que el plaer o satisfaccid que produeixen és

efimer.

També distingia entre dos tipus de plaers, basats en la divisio de I'ésser huma en dos ens diferents pero units, el

cos i I'anima:;

Tetrafarmac:

plaers del cos: encara que considera que son els més importants, en el fons la seva proposta és la

rendncia d'aquests plaers i la recerca de la manca d'apetit i dolor corporal;

plaers de I'anima: el plaer de I'anima és superior al plaer del cos, car el corporal té vigéncia en el
moment present, perd és efimer i temporal, mentre que els de I'anima sén més duradors i a més

poden eliminar o atenuar els dolors del cos. (25)

1. No tinguis por als déus
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2. No tinguis por a la mort

3. No tinguis por al desti

4. No tinguis por al dolor

1. En I'época d’Epicur, els grecs creien que havien de fer sacrificis i cerimonies per als déus, amb la finalitat de
qué aquests no els castiguessin amb sequeres, malalties o inundacions. Avui en dia, ho diriem, per no tenir
malalties, tenir diners, luxes, una vida felig, etc. No obstant aixo, per a Epicur, era una gran estupidesa, ja que
considerava que si existia algun ser divi, aquest no tenia gens d'interés a castigar a la humanitat. Més bé, ell
creia que aquests fendmens naturals tenien el seu origen en la mateixa naturalesa. Era més beneficids

comprendre a la natura a través de la ciéncia, que estar fent cerimonies per als déus.

2. La mort per a Epicur significava la privacio de tots els sentits. Llavors al moment de morir, deixem de sentir tot,
inclus el dolor. I com que ell no creia en una segona vida, tampoc considerava que haviem de tindre por a algun
tipus d'infern, com se’'ns presenta en la religié cristiana. El que volia dir Epicur, no és que el suicidi sigui la

solucio, sind gaudir de la vida sense tenir-li por a la mort.

3. El filésof considerava que les coses bones de la vida eren realment facils d’aconseguir. Una abragada, un
peto, la tranquil-litat, una olor agradable, la companyia dels nostres éssers estimats, etc. Ell ens invita a fruir dels
aspectes que més satisfaccid ens donen en la vida i allunyar la cerca d’aquells desitjos de fortuna, de fama, de
gloria, etc. Que, a més de no ser necessaris per a la vida, considerava que la seva cerca portava sofriment per a

l'individu.

4. El filosof creia que tot dolor és passatger i suportable. De manera que, quan ens enfrontem a una situacié que
ens genera angoixa o dolor, I'inic que hem de fet és recordar que aquesta situacié no sera permanent i per tant,

no I'hi hem de tenir por. (24)

L’art de ser felic:

Regla 1: Tots som cridats a la felicitat, no obstant aixd, I'experiéncia ens demostra que aquesta és una quimera.
"Reconocemos que lo mejor que se puede encontrar en el mundo es un presente indoloro, tranquilo y
soportable: si lo alcanzamos sabemos apreciarlo y nos guardamos mucho de estropearlo con un anhelo

incesante de alegrias imaginarias". En resum, sigues realista i accepta que només pot ser felic fins a cert grau.

Regla 2: Evita I'enveja. | aix0 en conseqiiéncia de la regla 1. No permetis que la teva felicitat entri en

competéncia.

N /
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Regla 3: Cal tindre un caracter adquirit. Es el que es forja amb 'experiéncia. Es interessant el passatge
d'aquesta regla, perqué el fildsof ens parla de la individualitat i com forcar el caracter que tota persona té a través

del sofriment, entenent que tota personalitat es forja per mitja d'assaig i error.

"Cuando hemos reconocido de una vez por todas nuestros fallos y deficiencias(...) evitamos de la manera méas
segura(...) el sufrimiento mas amargo, que es el descontento con nosotros mismos". Aquest argument esta tret
del plantejament general de la gent que és toxica. Es a dir, el que ens volia dir s que no ens ajuntem amb la

gent toxica o que ens pot fer patir, perqué ens poden fer mal i contagiar-nos la negativitat.

Regla 4: No posis la teva felicitat en els béns materials. La riquesa és com l'aigua del mar, com a més beguis

d'ella més set tindras.

Regla 5: La mesura del dolor o de la seva absencia esta en el nostre interior i no en les circumstancies externes.

De manera que hem d'evitar il-lusions o comparacions injustificades.
Regla 6: Fer amb bona voluntat el que es pot, i tindre voluntat per a suportar el sofriment il-limitat.

Regla 7: Reflexionar a fons sobre una cosa i abans d'emprendre-la i una vegada duta a terme, no angoixar-se

amb els resultats, sind desprendre's plenament de I'assumpte.

Regla 8: Limitem el nostre camp d'actuar, aixi donem menys espai a l'infortuni.

Regla 9: No aspirar al plaer, sind a I'abséncia del dolor.

Regla 10: Sotmet-te a la rad si vols sotmetre-ho.

Regla 11: Si l'infortuni s'ha produit i no es pot remeiar, no et preguntes com hauria sigut d'una altra manera.

Regla 12: Res sera tan profitds com comportar-se de manera no cridanera que parlar molt poc amb els altres

perd molt amb si mateix.
Regla 13: Quan estiguem alegres no ens hem de demanar-nos permis per a estar-ho.

Regla 14: La saviesa de la vida es basa en una justa proporcié entre I'atencié que prestem al present i al futur

perque la una no pugui desbaratar a l'altra.
Regla 15: Practica la serenitat, contempla un mal present com una petita part d'alld que podria vindre.
Regla 16: El millor que es pot trobar en el mon és un present indolor tranquil i suportable.

Regla 17: Resulta que la vida no té la funcié de ser gaudida, sind que ens és infringida. Hem de patir-la.




/— 65 | Un viatge cap a itaca

\

Regla 18: En totes les coses que afecten el nostre benestar i malestar, les nostres esperances i temors,

cal posar regnes a la fantasia.

Regla 19: No cal entregar-se a grans gaubances o a grans laments davant un succés, perqué la variabilitat de

totes les coses pot modificar per complet en qualsevol moment.

Regla 20: Mostrar odi en paraules o en una expressié de cara és indtil, perillés, imprudent, ridicul i vulgar. Per

aixo no s'ha de mostrar de cap altra manera que en els actes.

Regla 21: Hem d'organitzar la manera de pensar en els nostres assumptes, de forma fragmentaria; hem de
poder abstreure, pensar, arreglar, gaudir, patir cada cosa en el seu moment i sense preocupar-nos de tota la

resta; tindre calaixos que obrim i tanquem per als nostres pensaments.
Regla 22: Viure felic només pot significar viure el menys infelig possible.

Regla 23: A vegades les coses no surten com les hem planejades, perd les podem corregir. A vegades, és

necessari que el nostre pla inicial canvii una vegada realitzat.

Regla 24: La primera meitat de la nostra vida la passem frustrats intentant aconseguir la felicitat plena en
aquesta vida. La segona meitat de la nostra vida la passem ja entenent que aixd és impossible, pensant més

aviat a evitar l'infortuni i el sofriment.

Regla 25: Hem de veure el que posseim, com si algu ens ho prengués; ja sigui la propietat, la salut, els amics...

La majoria de les vegades només sentim el seu valor després d'haver-los perdut.

Regla 26: Tindre sempre present que I'ésser huma no pot cansar més que una minima part de tot el desitjable i

que molts mals sén inevitables.

Regla 27: Per als nostres vertaders mals no hi ha consol més eficag que I'observacié de sofriments molt més

grans d'uns altres.

Regla 28: Al llarg de la vida, els nostres plaers canvien. No cal jutjar la felicitat de la vellesa amb el que

identifiquem comunament la felicitat, per exemple de la joventut o de la infantesa.
Regla 29: Deixa de costat la vanitat i I'ambicié.
Regla 30: L'activitat d'emprendre o aprendre alguna cosa és necessaria per a la felicitat de I'ésser huma.

Regla 31: Per a les ambicions no cal prendre com a guia les imatges de les fantasies, sind els conceptes. No

pots, per exemple, posar la felicitat en la meta de ser, per exemple capita d'un vaixell, perqué una vegada que
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aconsegueixes aquesta meta, la imatge s'esvaeix com un fantasma. Es millor, tindre la felicitat com una

entitat abstracta.
Regla 32: Aimenys nou desenes parts de la nostra felicitat es basen exclusivament en la salut.

Regla 33: Hem d'arribar a dominar la impressié de l'intuitiu i actual, que ens resulta desproporcionadament fort
enfront del purament pensat i sabut, no per la seva matéria i contingut, siné perqué la seva immediatesa que

altera el nostre anim i tranquil-litat.

Regla 34: Quan analitzem la nostra vida i les nostres fallades en ella podem excedir-nos facilment en els retrets

contra nosaltres mateixos.

Regla 35: El que més sovint i quasi forcosament descurem i deixem de tindre en compte en els nostres plans de

vida son les transformacions que el temps opera en nosaltres mateixos.
Regla 36: EI mitja més segur per a no tornar-se infeli¢ és no desitjar arribar a ser molt felic.

Regla 37: La rad6 la marca amb els seus conceptes la totalitat de la vida. La necessitat només agafa una punta

de la vida i aquesta pot ser la més plaent.

Regla 38: Per a bé i per a malament és molt menys important el que li succeeix a un en la vida que la manera en
qué ho experimentem. Per a la felicitat de la nostra existéncia, I'estat i la condicié6 de la consciéncia és

absolutament el principal.

Regla 39: A causa del poder secret que presideix els successos més atzarosos de la nostra vida, hauriem

d'acostumar-nos a considerar tot esdeveniment com a necessari, un fatalisme que resulta tranquil-litzador.

Regla 40: En lloc d'especular sobre les possibilitats favorables, inventant cent esperances il-luses, totes
prenyades de decepcio si sén incomplides, hauriem de centrar-nos en totes les possibilitats adverses. Aixo ens

portaria a prendre precaucions.
Regla 41: Quan s'ha produit una cosa dolenta, no cal pensar que podria haver passat d'una altra manera.

Regla 42: Una de les insensateses majors i més frequients és fer amplis preparatius per a la vida, no importa de
quin tipus siguin. La vida vista des del principi sembla infinita, 0 quan es mira enrere, des del final del cami,

sembla extremadament breu.

Regla 43: Aquell que va ser ricament dotat per la naturalesa no necessita obtenir de I'exterior res més que la
llibertat de l'oci per a poder gaudir de la seva riquesa interior. Unicament linterior, la consciéncia i el seu estat

son el jo i només en ell es troba el nostre benestar i malestar.
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Regla 44: La fortuna més gran esta en la personalitat.

Regla 45: Aquesta regla és una reflexié entorn del suicidi, entés com el sofriment insuportable que supera les

ganes de viure.
Regla 46: Com Aristotil defineix: la vida filosdfica és la més felic.

Regla 47: Entre el que un té, els amics ocupen un lloc principal. Més aquesta possessio té la particularitat que el

posseidor ha de ser en la mateixa mesura propietat de l'altre.
Regla 48: Segons Aristotil, la felicitat consisteix a bastar-se a si mateix.

Regla 49: Una existéncia feli¢ seria aquella que objectivament, segons una reflexié freda i madura, fos
decididament preferible a no ser-ho.

Regla 50: La felicitat depén de la nostra subjectivitat que és sempre variable.

Resiliéncia:
Que caracteritza a les persones resilients?
1. Sbn conscients de les seves potencialitats i limitacions.
2. Sobn creatives.
3. Confien en les seves capacitats.
4. Assumeixen les dificultats com una oportunitat per a aprendre.
5. Practiquen el mindfulness o consciéncia plena.
6. Veuen la vida amb objectivitat, perd sempre a través d'un prisma optimista.
7. S'envolten de persones que tenen una actitud positiva.
8. No intenten controlar les situacions, sin6 les seves emocions.
9. Son flexibles davant els canvis.
10. Son tenagos en els seus proposits.
11. Afronten |'adversitat amb humor.

12. Busquen I'ajuda dels altres i el suport social.
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Psicologia Positiva:

Teoria de la psicologia positiva:

Martin Seligman proposa 3 aspectes per aconseguir la felicitat:

1.

2.

3.

Vida plaent:

Busca sentiments positius i emocions positives, les quals son diferents per a cada persona. A més, té

un caracter de gratificacié immediata subjectiva i son influides per 'ambient extern.

Vida compromesa:

Utilitzant els nostres recursos i capacitats ens proposa aconseguir un objectiu determinat en la vida.
Sén activitats clarament satisfactories que ens porten a ser qui aspirem a ser en la vida. Al final

desenvolupant plenament aquestes activitats aconseguim el denominat “estat de fluir” .5

Vida amb significat:

Esta relacionat en el fet de fer feligos als demés, estant al servei d’alguna cosa més gran que un mateix;

que millora al moén i ignora a les demés persones.

Les 13 lleis de Tal Ben-Shahar per a ser felic:

1.

2.

Practicar esport amb regularitat: I'esport és una excel-lent medicina per rebaixar l'estrés i la tristesa.

Prendre bons esmorzars: Prendre un bon esmorzar ens donara I'energia necessaria per a exercir les

tasques diaries amb éxit.

Ser agrait: Ben Shahar aconsella escriure en paper almenys deu coses de la teva vida que et donen

felicitat.

Ser assertiu: Si sempre calles i et guardes el que penses per no molestar, acabaras sent una persona

invisible.

Invertir els diners en experiencies abans que a objectes: Segons alguns estudis, la gent que empra els

seus diners en cursos i viatges és més felig que els que ho fan a adquirir coses, objectes, roba, etc.

Assumir reptes propis: les tasques que hem de fer, i que ens agraden poc o res, s'han de treure del mig

en els moments amb qué comptem amb més energia; sind, la mandra i la procrastinacié poden

transformar-les en una veritable tortura.

53 Per a conéixer més sobre el “fluir’ vés al capitol anomenat Flow.
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7. Envoltar-se de bons records: També aquest professor aconsella que ens envoltem de bons

records. Per a aixd, res com enganxar fotografies d'éssers estimats i frases positives a la nevera, al

sald, al dormitori, al lloc de treball ...

8. Ser amable i educat: Una simple salutacio i un somriure poden ser molt utils. (“Nuestro comportamiento

hacia los demas es a menudo un reflejo de como nos tratamos a nosotros mismos”. -Tal Ben Shahar-)

9. Utilitza calcat cdmode: amb els peus adolorits, tenim pitjor humor.

10. Tenir una bona higiene postural: Tracta de caminar recte amb les espatlles cap enrere lleugerament.

11. Escoltar musica: Escoltar musica ens anima i ens alegra el dia.

12. Menjar bé: EI menjar té un efecte directe sobre el nostre estat d'anim. Per aix0, una dieta sana és

perfecta per estar més saludables, tant fisicament com mentalment.

13. Cercar la teva bellesa: Canviant certes rutines i amb aquests senzills consells, podem trobar I'alegria en

els detalls més simples de la vida.

Ikigai:
LLISTA 1:

1r secret: COMUNITAT

Els okinawenses tenen molt clar la importancia de la comunitat. Creuen que un punt d’'una vida feli¢ és el fet de

sentir-se part d’un grup, de tenir amistats i cuidar-les i d’ajudar als demés.

Per a ells és tan important el treball en equip (yui-maru, aixi és com ho diuen a Okinawa), que dins de cada regi6
s'organitzen en diferents grups per administrar tot el necessari per a viure, ells en diuen moai. Estar en un moai
ajuda a mantenir I'estabilitat emocional i també la financera. Si algu del grup es troba en dificultats econdmiques,
se li pot avancar la “paga” d’estalvis del grup. Les normes especifiques de la comptabilitat de cada moai varien
segons el grup i les possibilitats econdmiques. La comptabilitat de cada moai es porta en una llibreta anomenada
moaicho. A més, aquest sentiment de pertinéncia i ajuda mutua aporta seguretat a la persona i contribueix a

augmentar l'esperanca de vida.

El consell que ens donen per a cuidar les nostres amistats és: dedica-li temps i ichariba chode, encara que ens

haguem trobat per casualitat, serem amics de per vida.

[ finalment, ens recomanen practicar el voluntariat. Ajudar als demés fa que ens sentim millor.

2n secret: FiSIC
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Tenir una vida saludable és molt important, gracies a ella podrem extreure tota 'energia per a poder-nos

millorar. Per aix6 és imprescindible cuidar I'alimentacio, fer que sigui lleugera, no beure alcohol, els okinawenses
diuen que a I'hora de menjar ens podem emplenar I'estdmac, només, fins al 80%, mai fins al 100%. Descansar

les hores necessaries, 8 hores, i adequadament. | finalment, fer exercici suau.

Un tipus d’exercici suau és el Yoga, el Tai Chi, el Radio taiso (Un tipus d’escalfament matinal que es fa
mitjangant respiracions amples.), realitzar el “Saludo al Sol”, el Qigong (Es practica mitjangant exercicis fisics,
estatics o dinamics, que estimulen la respiracid, des de la posicio dreta, asseguda o estirada.), el Shiatsu (Es
centra en el treball de les energies per mitja de la pressio, especialment per imposicio dels polzes i les palmes de

les mans. Combinat amb estiraments i exercicis de respiracio.), o simplement respirant bé.
3r secret: MENT

El famos lema mens sana in corpore sano, ens recorda que tant el cos com la ment son importants per a
mantenir una vida saludable i felic. S’ha comprovat que entre els factors essencials per a mantenir-se jove esta a

tenir una ment activa, flexible i capag de seguir aprenent.

Walter Breuning, nascut a Minnesota I'any 1896, ens afirma al seu 112¢ aniversari que: Si mantens la teva ment
ocupada i el teu cos ocupat, estaras per aqui bastant temps. Es a dir, ens hem de mantenir actius tant fisicament

com mentalment per a tenir una vida llarga i felic.

Igual que la falta d’exercici fisic deteriora el cos i afecta I'anim, també la falta d’exercici mental repercuteix
negativament a l'individu, ja que provoca la pérdua de neurones i connexions neuronals i, per tant, la disminucié

de la capacitat reactiva.

Per aix6 és molt important exercitar el cervell, ja pot ser mitjangant exercicis preparats per a exercitar-lo, com els
sudokus, els mots encreuats, etc. O també aprenent coses noves. Com diu el refrany, “No te acostaras sin saber

una cosa mas.”.

Un pioner de la defensa de I'exercici mental és el neurocientific Sholmo Breznitz, que defensa que el cervell

necessita molts estimuls per a mantenir-se en forma.

El causant de no tenir una ment activa o un cos actiu és la rutina. Els autors del llibre ens afirmen que, “Mai ens
hem de quedar estancats en una rutina.” Quan entres en una rutina el cervell no pensa. Eduard Punset ens ho
planteja des de la biologia. En l'introduir nova informacid, el cervell crea connexions noves i es revitalitza. Per
aixd és molt important exposar-se al canvi encara que augmenti el nivell d’ansietat en sortir de la zona de

confort.

4t secret: ACTITUD

Una manera de sentir-nos més feligos és tenint una bona actitud davant els problemes de la vida. Viktor Frankl ja

ens ho presenta des de la logoterapia: “Todo le puede ser arrebatadoa una persona, excepto una cosa, la ultima
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de las llibertades humanes: la eleccién de cdmo se enfrenta uno a las circunstancias que le son dades,

la eleccién del propio camino.”
Una altra persona que ens confirma que tenir una bona actitud és important, és Jeanne Calment.

Nascuda al febrer de I'any 1875 a Arle (Franca) i morta el 4 d’agost de 'any 1997, s’ha convertit en la persona
més longeva de la historia amb 122 anys. Afirmava, en el seu 120é aniversari, que un dels seus secrets de viure

tants anys era el seu bon humor: “Veo poco, escucho mal, no puedo sentir nada, pero todo esta bien.”

Un altre factor dins d’aquest secret és la resiliencia. Una de les caracteristiques comunes de tots aquells que
tenen un ikigai ben definit és que persisteixen en la seva passi6 passi el que passi. Quan la vida els hi dona

problemes, quan tot sén obstacles, mai es rendeixen. Segueixen lluitant passi el que passi.

Tard o d’hora, tots haurem d’afrontar moments dificils, i la forma en qué breguem amb aquests moments pot
suposar una gran diferéncia en la nostra qualitat de vida. Entrenar la ment, el cos i el nostre estat emocional

resilient és fonamental per a afrontar els contratemps de la vida.
5é secret: IKIGAI

Quan un té un objectiu clar a la vida, viu segur d’ell mateix i tranquil perqué ja sap que la seva vida té un sentit.
Es a dir, tenir un ikigai ens proporciona felicitat i un proposit a la vida. A més et manté actiu i, aixo vol dir que

entrenes la ment i el cos. Indirectament entres en una espiral de satisfaccié que et porta a una vida més felic.

Molts dels artistes decideixen continuar la seva professié després de la jubilacié, perqué saben que el que fan

els fa felicos i no es cansen mai de fer-ho. Tenen la flama de I'ikigai enceses al llarg de tota la vida.

LLISTA 2:

1. NO PREOCUPAR-SE

«El secret per a una vida llarga és no preocupar-se. | tenir el cor fresc, no
deixar que envelleixi. Obrir el cor a la gent amb un bon somriure en la cara. Si
somrius i obres el cor, els teus néts i tothom voldra veure't.»

«La millor manera de no angoixar-te és sortir al carrer i saludar a la gent. Jo ho
faig cada dia. Surto al carrer i dic: “Bon dia!” “Fins ara!” Després torno a casa i
cuido de I'hort. |, a la tarda, veure als amics.»

«Aqui ningl es porta malament amb ningu. Procurem no crear problemes. Estar junts i passar-ho bé, aixo és

tot.»
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2. BONES RUTINES

«La meva il-lusi6 cada mati és aixecar-me a les 6 i obrir la cortina per a veure el jardi
que tinc aqui al costat per a conrear verdura. De seguida surto al jardi per a mirar els

tomaquets, les mandarines... M'encanta mirar tot aixd, em relaxa. Després de passar una hora al jardi torno a

casa i em preparo I'esmorzar.»

«Planto la meva propia verdura i la cuino jo, aquest és el meu ikigai.»

«El secret per a no “atontar-se* amb I'edat esta en els dits. Des dels dits fins al

cap i una altra vegada de tornada. Si continues movent els dits treballant, arribaran els 100 anys.»
«Jo m'aixeco cada dia a les 4. Em poso el despertador a aquesta hora per a prendre'm

un café i comengar a fer exercici, aixecant els bragos. Aixd em déna energia per a la resta del dia.»
«Com de tot, crec que aquest és el secret. M'agrada el menjar variat perqué és

delicios.»

«Treballar. Si no treballes, el teu cos s'espatlla.»

«Quan em desperto, m'acosto al butsudan (el temple familiar) a posar encens.

Cal tenir en compte als avantpassats. Es el primer que faig cada mati.»

«M'aixeco cada dia a la mateixa hora, d'hora, i passo el mati en I'hort.

Una vegada per setmana m’ajunto amb els amics per a anar a ballar.»

«Faig exercici cada dia i tots els matins faig un petit passeig.»

«Mai deixo de fer els meus exercicis de taiso en aixecar-me.»

«Menjar verdura, aixo et fa viure molt.»

«Una vida llarga depén només de tres coses: exercici per a la salut, menjar bé i

ajuntar-te amb gent.»

3. CONREAR LES AMISTATS CADA DIA

«Reunir-me amb els meus amics és el meu ikigai més important. Aqui ens ajuntem tots i parlem, és molt

important. Sempre tinc al cap el seglient dia que ens trobarem aqui, és el que més m'agrada en la vida.»

«El meu principal “hobbie” és trobar-me amb els veins i els amics.»
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«Parlar cada dia amb la gent que vols, aquest és el secret d'una vida llarga.»

«“Bon dial Fins ara!” els dic als nens que van al col-legi, i saludo a

tots els que passen amb el cotxe. “Aneu amb compte!” Des de les set i vint fins a un quart de nou estic tota

I'estona dempeus al carrer saludant. Una vegada se n'han anat tots, em fico a casa.»
«Xerrar i prendre el te amb els veins. Aixo és el millor de la vida. | cantar junts.»
«Jo m'aixeco a les 5 cada mati, surto de casa i sota el mar. Després vaig a casa

d'una amiga i prenem el te. Aquest és el secret d'una vida llarga: ajuntar-te amb tots i anar d'aqui cap enlla.»

4. VIURE SENSE PRESSES

LY

«El meu secret per a una vida llarga és dir-me sempre “a poc a poc’, “amb calma”. Sense presses es viu molt

més.»

«Cada dia treballo el vimet, aquest és el meu ikigai. En despertar-me, el primer que faig és resar. Després faig
exercici i esmorzo. A les 7 comengo a treballar amb els fils de vimet, amb tranquil-litat. A les 5, quan em canso,

em reuniré amb els amics.»
«Fer moltes coses cada dia. Estar sempre ocupada, pero una darrere d'una altra, sense atabalar-te.»

«El secret d'una vida llarga és anar-se a dormir aviat, despertar-se rapid i fer una passejada. Viure amb calma i
gaudir de les coses. Portar-se bé amb els amics. Primavera, estiu, tardor, hivern... Gaudir de totes les estacions

amb felicitat.»

5. OPTIMISME

«Cada dia em dic a mi mateix: “Avui sera un dia amb salut i energia”. De gom a gom.»
«Tinc 98 anys, perd encara em considero jove. Em queda molt per fer.»

«Riure's, riure's és el més important. Alla on vaig, ric.»

«Arribaré als cent. Clar que arribaré! Aquesta és una gran motivacié per a mi.»
«Cantar amb els néts i ballar junts, aixo és el millor de viure.»

«Els meus millors amics se n'han anat al paradis. A Ogimi ja no hi ha vaixells tampoc, per aixd a penes hi ha

peix. Abans es podien comprar peixos petits i també molt
grans. Per0 ara no hi ha vaixells, tampoc hi ha éssers humans. Se n'han anat tots al paradis.»

«Em sento afortunada d'haver nascut aqui. Dono les gracies cada dia.»
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«El més important a Ogimi, i a la vida, és somriure.»

«Faig de voluntaria al llogaret per a retornar una mica de tot el que m'han donat.
Ajudo, per exemple, a amics i amigues a anar a I'hospital amb el meu cotxe.»

«No hi ha cap secret. El truc és simplement viure.»

CLAUS DE L'ESTIL DE VIDA D’OGIMI

m El 100% dels entrevistats té un hort i la majoria d'ells

camps sencers de plantacions de te, shikuwasa, mangos,
etcétera.

m Tots pertanyen a alguna associaci6 de veins en la qual se
senten volguts com si pertanyessin a una familia.

m Celebren molt, fins i tot les petites coses. La musica, cantar

i ballar és part essencial del seu dia a dia.

m Tenen una missi6 important en la vida, o fins i tot varies.
Tenen un ikigai, perd tampoc s'ho prenen molt de deb6. Hi ha
relaxacio i gaudi en qué fan.

m Estan molt orgullosos de les seves tradicions i de la cultura local.
m Mostren passio per tot el que fan per poc important

que sembli.

m El yui-maru, que es podria traduir com a «esperit de
cooperacio mutuay, esta fermament assentat dins del cor dels
locals. No només s'ajuden en labors agricoles, com la collita de
canya de sucre o la sembra d'arros, sind també a I'hora de
construir una casa o de prestar-se voluntaris en obres publiques.
m Estan sempre ocupats, perd amb tasques diverses que els
permet relaxar-se. No vam veure a cap avi assegut en un banc sense

fer res. Sempre estaven movent-se d'aqui cap enlla, anant al




/— 75 | Un viatge cap a itaca

karaoke, a la reunié de veins, 0 a la proxima partida de getball.

LLISTA 3:
Les 10 lleis de I'ikigai:

1. Estigues sempre actiu, mai et retiris.

Qui abandona les coses que estima i sap fer, perd el sentit de la seva vida. Per aix9, fins i tot després d'haver
acabat la vida laboral «oficial», és important seguir fent coses de valor, avangant, aportant bellesa o utilitat als

altres, ajudant i donant forma al nostre petit mon.

2. Pren-tho amb calma.

Les presses son inversament proporcionals a la qualitat de vida. Com diu un vell proverbi: «Caminant a poc a

poc s'arriba lluny». Quan deixem enrere les urgencies, el temps i la vida adquireixen un nou significat.

3. No mengis fins a omplir-te.

També en |'alimentacié per a una vida llarga, «<menys és més». Segons la llei del 80%, per preservar la salut molt

de temps, en lloc d'atipar cal menjar una mica menys de la fam que tenim.

4. Envolta't de bons amics.

Sén el millor elixir per dissoldre les preocupacions amb una bona xerrada, comptar i escoltar anécdotes que

alleugereixin l'existéncia, demanar consell, divertir-nos junts, compartir, somiar ... En suma, viure.

5. Posa't en forma per al teu proper aniversari.

L'aigua es mou, flueix fresca i no s'estanca. De la mateixa manera, el teu vehicle per a la vida necessita una

mica de manteniment diari perque pugui durar molts anys. A més, l'exercici segrega les hormones de la felicitat.
6. Somriu.

Una actitud afable fa amics i relaxa a la mateixa persona. Esta bé adonar-se compte de les coses que estan

malament, pero cal no oblidar el privilegi de ser aqui i ara en aquest mon ple de possibilitats.

7. Reconnecta amb la natura.

Encara que la majoria d'éssers humans visquin en ciutats, estem fets per fondre'ns amb la natura. Necessitem

regularment tornar-hi per carregar les piles de I'anima.

8. Ddna les gracies.
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Als teus avantpassats, a la naturalesa que et proveeix aire i aliment, als teus companys de vida, a tot el

que illumina el teu dia a dia i et fa sentir feli¢ d'estar viu. Dedica un moment del dia a donar les gracies i

augmentaras la teva cabal de felicitat.
9. Viu el moment.

Deixa de lamentar pel passat i de témer el futur. Tot el que tens és el dia d'avui. Dona-li el millor Us possible

perqué mereixi ser recordat.

10. Sequeix el teu ikigai.

Dins teu hi ha una passio, un talent Gnic que déna sentit als teus dies i tempeny a donar el millor de tu mateix

fins al final. Si no ho has trobat encara, com deia Viktor Frankl, la propera missié sera trobar-lo. (48)

Per a saber més sobre ['ikigai i poder-lo dur a terme a la teva vida diaria, aquesta representacié grafica et podra

IKIGAI DEL SENTIDO COMUN

PENSAR EN EL FUTURO

ajudar.

VIVIR EN EL

APRENDER DEL
PRESENTE )
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15 EJERCICIOS DIARIOS DE TU GIMNASIA PARA

SER FELIZ

Representacio grafica de 15 exercicis diaris per a dur una vida feli¢.**

54 https://www.grupoblc.com/el-metodo-ikigai-ejercicios-practicos-para-encontrar-tu-bienestar/
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Mindfulness:

Meditacio:

El Mindfulness es pot arribar a confondre amb la meditacio. La diferéncia és que la meditacié transcorre en uns
minuts o hores en forma de sessions, i el mindfulness és un estat per a sempre.

La meditacio és una de les practiques utilitzades en el mindfulness, ja que és la millor manera d’entendre el

concepte de manera experimental.

Buda va tenir previst per als seus seguidors que la meditacié fos com un vehicle per a ajudar-nos a desenvolupar
les caracteristiques de serenitat i claredat, per a aprendre a entendre les nostres propies vides i viure més
harmoniosament en el nostre entorn. Aquest enfocament és més practic que algunes de les altres motivacions
que existeixen per a practicar la meditacié. La meta d'aquestes lligons, i del que es comprén com a “meditacid”,
és aconseguir experimentar per nosaltres mateixos la combinacié de les qualitats de serenitat, saviesa i
enteniment. Aquestes llicons no estan dirigides a ensenyar algun tipus d'habilitat especial. No promet que el
practicant aconseguira ser més bell, radiant, atractiu o fiscalment solvent. Al contrari, la intencié de la meditacié
és que les persones que en facin comprenguin una mica millor les seves vides, puguin existir més serenament,
es portin millor amb les seves families i les seves amistats i que despertin al que és en realitat la vida que pren

forma dins i fora del seu ser. (54)

MARC PRACTIC:

Entrevista a una mostra de la poblacio de Lleida:

1. Si poguessis fer una llista de les coses que desitjaries per als teus fills/es a la vida, quines diries?
Padri 1: Doncs primer que tot, que estiguessin bé, siguessin felicos i que lo que facin pues sigui adequat per a
ells. Qué més et puc dir, et podria dir tantes coses... Com que te'ls estimes, vols lo millor per a ells.

Padri 2: Que s’estimin tots, aixd és lo principal.

Padri 3: Primer de tot, que no tinguessin cap religid, crec que les religions han portat moltes guerres. Després
que fossin persones cultes, que tinguessin bona salut, bé la salut la primera, després que estudiin, que siguin

bones persones, que siguin honestos.

Padri 4: Sobretot la salut, que tinguin bones amistats i que no es deixin enganyar.
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Padri 5: L'Unic que els hi desitjo és felicitat i salut sobretot.

Padrina 1: Primes salut, que siguin felices, i que fessin el que volguessin a la seva vida. Perd sobretot que

estiguessin bé.

Padrina 2: Home jo lo que els hi desitjo a les meves filles és que trobin una bona feina i que siguin felices, sigui

la que sigui, honrada claro. Una feina honrada perd que siguin felices. | que facin lo que més els hi agrada.
Padrina 3: Salut, per elles i pels fills. | en segon pla, doncs treball. A més, que siguin bones persones amb una
bona actitud, i que es rodegin de bones persones.

Padrina 4: Els hi desitjaria felicitat, salut sobretot, que fossin bones persones, que tinguessin la sort de trobar
molt bones persones que els estimin, que sapiguessin resoldre els problemes de la millor manera i que tinguin

sempre il-lusions a la vida. Per a mi que siguin bones persones €s més important que tenir molts diners.

Padrina 5: Doncs salut i feina. Amb salut pots anar a treballar i aixi guanyar-te uns calerons per viure la vida una

mica més tranquil.
Mare 1: Lo primer que siguin feligos, que siguin bones persones, i ja esta.

Mare 2: Doncs que siguin feligos, que siguin independents, i que es sapiguen valdre's per ells mateixos. Suposo
que totes aquestes coses formen la felicitat. Encara que la felicitat no és una cosa que dura molt temps, jo penso
que la felicitat son moments de felicitat. Tens moments de felicitat que ajuntats com un puzle fan la felicitat. Si

fos una forga constant no li diriem felicitat, li diriem normal.

Mare 3: La primera cosa que siguin bones persones, després que tinguin les coses clares i els valors clars, és a
dir, que no es deixin influenciar per la gent del seu voltant i que tinguin criteri per a fer el que vulguin. Després a
partir d’aqui, que serien els pilars, doncs ja tindriem molt de guanyat. Doncs a partir d'aqui, que tinguin una feina
que els agradi, que es puguin relacionar amb la gent que vulguin, que siguin lliures de fer el qué els agradi. |

sobretot que puguin prendre les decisions al llarg de la seva vida.

Mare 4: Que visquin en plenitud, Que alld que facin ho facin perque els fa sentir bé i que compleixin els seus

petits somnis. | que siguin feligos en el sentit de viure en plenitud.

Mare 5: La primera felicitat, la segona honestedat, la tercera tenir sempre gent a al vora, que no estiguessin sols,

i jo crec que si tot aixd ho tens la resta te ve sola, la feina, la sort...
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Pare 1: Que tinguin molt clar sobretot 'escala de valors, aixd seria una de les coses més importants

perque considero que avui en dia si tens dos mans i voluntat de treball et busques la vida, que potser no sera el
treball de la teva vida pero6 per sobreviure passaras. Perd sobretot, que tinguessin molt clar uns bons valors i que
I'escala de valors m'agrades bastant, no? | un cop demanat aixd, doncs que intentessin ser felices. Que
encertessin molt, si han de viure en parella, que encertessin molt amb la parella que han de viure, m'és igual si

és home o dona, perd que fos una parella amb la que fossin felices. Salut, i tampoc demanaria res més.

Pare 2: La primera que tinguin salut. Que siguin felicos. Que tinguin una llarga vida. | que siguin generosos i

bones persones.
Pare 3: Lo primer felicitat, i salut i bons amics.

Pare 4: Primer que siguin felicos, segon que tinguin autoestima, aixo és lo basic. A partir d'aqui “lo demas fluye”.

Doncs entraria en que siguin honestos, i crec que aixi ja ho sintetitzes tot.

Pare 5: Primer que tinguessin salut, després que poguessin ser felicos i per ser feli¢ jo els hi recomanaria que
tinguessin bondat, que fossin bones persones, que aixo és la base de tot, no? Sempre he pensat que una bona
persona pot arribar a ser un bon professional. Perd una mala persona no. La base de tot és la persona. Per tant,
s’ha de tindre uns valors, s’ha de tindre una moral i una ética ben construida. | aixd sera la base de tot
desenvolupament, académic, a la feina... Dins d'aixd m’'agradaria que tinguessin un pél de sort. Avui en dia, a la
societat en la qué vivim és molt exigent des del punt de vista de les metes que un se proposa a la vida. Es a dir,
mantenir-se dempeus a la societat actual requereix tenir moltes coses que fan que des del punt de vista
economic tinguis la necessitat d’'ingressar unes quantitats de diners. Es pot viure sense un cotxe, pero en la
nostra societat si no en tens un és més dificil de viure. Necessitem un lloc per viure, un mobil per parlar... Totes
aquestes coses requereixen d'una dedicacié diaria en una feina que hauria d’estar més o menys ben
remunerada. | avui estem farts de senti a al televisio la precarietat laboral que hi ha al nostre en torn. Hi ha molta

pobresa juvenil. Llavors m’agradaria que tinguessin una mica de sort en la societat.

2. Creus que avui en dia les persones, a la nostra societat, basem la recerca de la felicitat en el consum?

Padri 1: No, perqué aix0 és una cosa passatgera. | lo que interessa és una cosa que un ho senti i que ho
conegui i que es troba bé amb alld que fa, tant si estudia com si treballa, com si fa una altra cosa. Jo crec que
no. El consumisme, ara s’ha posat de moda. Llavors responent a la pregunta, diria que si que ens pensem que el

consum ens fara felios.

Padri 2: Si.
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Padri 3: Pues si, trobo que massa. Perqué resulta que la vida tot i ser molt llarga, és molt curta i ens
preocupem molt per les coses materials. Perqué hem de tindre tantes coses? Quan jo era més jove ens haviem

d’escorcar per a tenir, jo que sé, una televisio. Ara vosaltres ho voleu tot ara mateix, i claro, és una mica dificil.

Padri 4: Avui? Ha sigut sempre aix0, sempre ha hagut de tot. Sempre ha hagut persones molt egoistes i hi ha

hagut persones que donen molt. | els dos extrems sén dolents i el terme mig no existeix.

Padri 5: A la joventut d’ara, voleu moltes coses i que arribin rapid. Nosaltres no ens ho podiem permetre comprar

tantes coses. Vosaltres us penseu que la felicitat esta en les coses que compreu, pero no és veritat.
Padrina 1: Si.

Padrina 2: Si, jo crec que si i és una llastima. Pero és que mirem la tele i la publicitat ja ens ho ensenya. Ens
marca molt, ens diuen que hem de fer i que no i que hem de comprar. | claro, com que tot canvia tan rapid tu

thas d’adaptar a ells.

Padrina 3: La gent a vegades diu que és felig quan realment no sap lo que vol dir ser felic. A vegades és feli¢
senzillament quan ha comprat alguna cosa, perd la felicitat en si, ho sap qui la valora en situacions de
senzillament contemplant lo que és. Per6 si que hi ha una societat de consum. Jo crec que la gent si que sap el
que és el consum i la felicitat. Que es tingui un moment de felicitat en estrenar un cotxe doncs és normal, pero

no és un moment de felicitat, és un moment d’alegria.
Padrina 4: Algunes persones si, la gran majoria.
Padrina 5: Tothom no, pero hi ha gent que si. Hi ha gent que és feli¢ gastant.

Mare 1: Home, m'agradaria dir que no, pero jo crec que esta molt lligat, amb el consum, amb el tenir coses
materials i amb els diners. Perqué és molt dificil amb el ritme que portem a la nostra societat poder prescindir de

segons que.

Mare 2: Si, jo penso que aquest és un gran error que esta passant. | arriba aixo des de I'educacié. Només som
felicos quan tenim coses. Llavors nosaltres els hi diem als nostres fills: tenint aixo et fara felig. Les propagandes
de la televisio també et diuen: tenint aquest cotxe i seras felic. Jo als meus fills sempre els hi he dit que a la vida
s’ha de caminar en dos cames. La part intel-lectual i la part emocional. | aixd s’ha descuidat. Ens em preocupat
tant per la part intel-lectual que la emocional ja no li donem importancia. Llavors la felicitat, la part emocional s’ha

imposat des del consum.

Mare 3: Si molt, molt. Jo penso també que tot aix0 esta comengant a canviar. Pero estic totalment convenguda

de que la nostra societat, per fer-ho facil jo crec, perqué ser felic és molt dificil, hem substituit els bens
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emocionals per bens materials. | hem anat per aquest fals cami de comprar coses per a donar-nos
d’'aquesta falsa sensaci6 de felicitat. Perd ho fem aixi perqué el qué ens dona la felicitat verdadera no ens han
ensenyat com trobar-ho. Aleshores hem hagut d’agafar un cami secundari i buscar-ho amb coses que puguem

comprar. Es totalment cert que la gent associa el tenir diner i comprar coses, en ser felig.

Mare 4: Si, jo crec que hi ha una falsa idea de felicitat i jo crec que la felicitat és algo més profund. |
malauradament els mitjans de comunicacid, sobretot lo que és el consumisme i la publicitat és basa molt. |
també estic una mica en contra de aquestes frases fetes de Mr.Wonderful, que “Siempre seras feliz” i frases que

marquen una mica. No és consumisme pero que al final ens fan veure que aixi serem feligos.

Mare 5: Tota i absolutament d’acord. Quan més consum més felig ets. Hi ha molta gent que es pensa que és
felic perqué té moltes coses, llavors la gent que no en té és pensa que no pot ser feli¢. Jo crec que a vegades és

indirectament proporcional.

Pare 1: Totalment. | amb la immediates. Vull aixd, ho necessito i és de vital importancia; quan no és veritat. | a

part, la immediatesa és: ho necessito, ho compro, i un cop comprat ja no li dono importancia.

Pare 2: Segurament si, el qué passa és que la gent s’ha donat compte que no els diners no donen la felicitat al
100%. Jo crec que hi ha un minim, no? Per6 a partir d'un punt ja no en dona més. Per molt que guanyis més no
et fara més felic. Poder comprar més no et dona més felicitat. Ara que hi ha un minim que seria poder arribar a
final de mes, et dona estabilitat. No ho sé si la felicitat és aixd perd dona tranquil-litat. La tranquil-litat també

forma part de la felicitat, crec jo.
Pare 3: Si, totalment.

Pare 4: No. Pero és la felicitat facil. Es la manera d’obtenir facil la felicitat o la infelicitat, perqué parteixes de que

ets infeli¢ si no tens. Vas a buscar la felicitat consumint.

Pare 5: Jo crec que si, totalment. Estem vivint en uns anys on estem basant la felicitat en el consum. Estem
acostumats a gastar molt i sempre. Per exemple, a I'estiu, qué és quan tens temps per poder estar tranquil i
gaudir de la tranquil-litat, com que la societat tha inculcat que per a tenir un bon estiu has de viatjar, per inércia

acabes viatjant, mai gaudeixes de la casa que tens.
3. I aixi creus que les persones aconseguim ser feligos?
Padri 1: No completament.

Padri 2: No, tampoc.
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Padri 3: No, lo que es compliquen la vida. Ens passem la vida amb una corda al coll volent pagar tot allo

que no podem. | un cop ho pagues descobreixes que no has pogut gaudir de la vida.
Padri 4: Home, fa el que pot al maxim, pero la felicitat al 100% no existeix. | | desgracia al 100% tampoc.

Padri 5: No cal comprar tantes coses. Voleu uns pantalons o una camisa, i no veieu que teniu tot un armari ple

de roba. Comprant no sereu feligos.
Padrina 1: No, al contrari. Perd la societat esta aixi i costara molt de canviar.

Padrina 2: Potser per a ells si, perd nosaltres ja no. Quan arribes a certa edat ja veus que no necessitem tanta

cosa. Amb poques coses ja en tenim prou. Felic, felic no ho sé, perd és que és la vida. Es I'adaptaci¢ de la vida.
Padrina 3: Si que son felicos. Alguns son felicos amb aquestes coses i com que per ells aixo és felicitat, doncs

son feligos. Hi ha gent que és felig perqué és ignorant. No saben lo que és la felicitat. Es que és molt dificil definir

felicitat.

Padrina 4: No perqué tinc una experiencia familiar molt propera que esta en un bucle que quan més compra més
en vol. Mai esta satisfet. Com que avui en dia sempre hi ha alguna cosa que esta per damunt del que ha

comprat, sempre vol lo millor de lo millor, perd aquest desig li esta fent molt mal. | sempre esta amargat.
Padrina 5: Generalment no. Es a dir, la felicitat és tenir una harmonia en conjunt.

Mare 1: No, esta clar que no. Perqué, a demés, esta demostrat que a vegades la gent que té més diners és la
gent que inclus acaba amb el final de la seva vida o acaba sola, perqué la gent s’apropa només per interessos

materials. I, jo tinc comprovat que la gent que menos té és la gent que més dona i la que més comparteix.

Mare 2: No, és que el consum no fa la felicitat. Es que a demés tho puc dir perqué ho he comprovat. Tu desitges
molt una cosa i quan la tens ja no li fas cas. EI meu home tenia un cotxe j, un Citroen, que el tenia fatal. Jo patia
perque algun dia es pogués espatllar i pogués tindre un accident. Jo per les nits tenia inclis malsons. Quan se'l
va canviar aquell dia mateix vaig pensar: Que bé que ja tingui un cotxe que vagi bé. La meva felicitat va durar un

ratet, perd després ja no vaig sentir felicitat. Em va durar molt poc temps.

Mare 3: Crec que ells tenen la sensacié de ser feligc perqué per a ells és el que s'aproxima a la felicitat.
Evidentment, si tu miressis des de fora, veuries que no és aixi. Perd és lo que més se'ls hi aproxima. Parlo en
tercera persona pero puc parlar per tots en certa mesura. Podem ser-ne més conscient 0 menys pero tots ho

fem. El que passa és que en el moment de ser-ne conscient ho intentes evitar i intentes fer altres coses.

N /
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Mare 4: Bé aixd és molt personal. Jo crec que va més enlla. Crec que és un bon principi per a emplenar-
te de coses perd la felicitat és més profunda. Esta bé, perqué si partissis de res, per ser feli¢ has de veure les
petites coses, perd després ho has de practicar. Es com anar al gimnas i després no ho practico. Llavors, de qué

em serveix la frase bonica? Crec que has d’anar més enlla.

Mare 5: No, jo crec que no. A veure, hi ha de tot. Hi ha molta gent que té molts diners i és molt feli¢, perqué han
sapigut potser buscar i separa el qué és material del qué és emocional. En general jo crec que molta gent no ho

és, sempre hi ha que ho sdn. Aixd seria el mateix pero a la inversa.

Pare 1: No, és fals. Es una felicitat falsa totalment. Es que la felicitat, basar-la en les coses materials és un error,
perqué el dia que et falla lo material, qué fas? T’enfonses? Es que avui pots estar aqui a dalt i dema aqui a baix.

| llavors que faras? Es un perill basar la felicitat en el consum.

Pare 2: Diria que no, pero és una pota més, és a dir, pots ser felic sense diners ni feina? Amb la societat que
convivim crec que no. Ara, en una altra societat potser que si ho siguis. Perd aqui el tenir uns recursos

econdmics minims per a poder viure tranquil, si que déna felicitat.

Pare 3: No, crec que estem equivocats del tot. Perd la societat demana consum i el consum aparentment és

felicitat, pero no vol dir aixo.

Pare 4: No. El qui busca només la felicitat pel consum només arribara, si aixo fos una carrera, només hi haura
una part que ho aconseguira, sera infima, la quantitat, el percentatge de mitja i el que és pitjor, ho assolira tard. |

haura perdut la vida en el “empefio”.

Pare 5: No, crec que no. Esta demostrat que la gent pateix una gran infelicitat. Que quan més tens, més
possibilitat tens de tenir una vida amargada. Perqué el contrari de la felicitat seria 'amargura. | el problema és
que centrem la felicitat en quelcom que no té limit, la societat de consum. Sempre podries consumir més. Els
nivells de dopamina es disparen quan busques coses per “'’Amazon”. Aquesta felicitat no és plena. | aixd

comenca des de I'educacid i la publicitat, tant en la televisié com en les xarxes socials.
4. Creus que avui en dia vivim cercant la felicitat?

Padri 1: Ho hauriem de fer. Jo ho intento, ho he intentat, pero claro, fa 21 anys que vaig perdre el meu marit,
llavors pues aixd, m’ha deixat una mica al marge. Pero si, si que s’ha de fer. | passar-te-ho, sense fer mal a

ningu, lo millor possible, disfrutar-ho. Sense trepitjar a l'altre.

Padri 2: Si. Busquem la felicitat i no la trobem. De tantes coses que tenim, no la trobem.
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Padri 3: La felicitat no es cerca. La felicitat és una cosa personal que cadascu se la fa a la seva manera.

Es a dir, lo teu cap ha de ser lo que et fa felic. Perd sempre amb salut.
Padri 4: Claro, la felicitat la volem tots. Perd la felicitat te I'nas de fer tu.
Padri 5: No, jo penso que no.

Padrina 1: Jo crec que nosaltres mirem de buscar la felicitat, perd no la tenim mai perqué som d’una manera que
sempre volem més, som una societat tant competitiva. Que al final molt poques vegades ens sentim feligos a la
vida. També et diria que la felicitat mai és complerta, sempre hi ha alguna cosa que falla. Pero ens hauriem de
conformar una miqueta, perque si estem bé amb la familia, a la feina, de salut, ja hauriem de dir que som feligos,

perd no ho som. En definitiva no ho som. | és perqueé el consum ens arrastra.
Padrina 2: Si. Lo que passa que a vegades costa més o costa menys, pero la felicitat em penso que tothom la
busquem. La felicitat, I'estabilitat, la tranquil-litat...

Padrina 3: La gent cerca les coses de consum i es creuen que és la felicitat. | molta gent que busquem la
felicitat, quan et fas gran et dones compte de que esta en les petites coses. Pero thas passat una vida que no
n‘eres conscient. Perqué sempre esperem i ens pensem que en aquesta focalitzacié és on esta la felicitat. | és

possible que la gent vagi darrera d’aquesta idea.

Padrina 4: Jo crec que si, que tothom la cerca. Perd depén molt de la felicitat de cadascu. La felicitat és una

meta a la vida. Pero hi ha gent que s’equivoca en com trobar-la.

Padrina 5: Es que tot va a persones, des del meu punt de vista. Perd en general tots busquem la felicitat i ser

felicos amb el que tenim.

Mare 1: Jo crec que malauradament molta gent no hi pensa en aixo. Perqué té tantes coses a fer, al dia a dia va
la gent tan estressada que no pensa en aixo i quan hi penses, a vegades ja se tha passat la meitat de la vida o
més. A vegades és trist perd jo penso que quan tens un cop fort a la vida, és quan aprens a parar, i a avaluar el
que realment importa. No, que a vegades és una llastima que fins que no estem tocant fondo, doncs algun
familiar malalt o alguna cosa aixi, llavors diem: Osti que he estat fent tot aquest temps sense valorar tot aixo i
preocupant-me per banalitats. Es una pena. Perd bueno ojala, ojala. Jo quan era petita sempre em deien que
que volia ser de gran i jo deia: Jo vull ser felig. No deia vull ser professora o vull ser noseque, no; perd bueno.

Que també una mica happy aixo eh. Vull dir, s’ha de pensar també una mica, perd bueno.




/— 85 | Un viatge cap a itaca

Mare 2: Jo crec que tothom busca la felicitat. Jo crec que la naturalesa humana en fa que busquem la
felicitat. Tots busquem la felicitat constantment. La diferéncia és en que trobem la felicitat. Abans, potser es

trobava d’'unes maneres, ara d'unes altres. | el que canvia és queé et déna felicitat.

Mare 3: Si, sempre. A veure, el concepte felicitat, com si fos una cosa que trobes i ja ets felig per sempre, no
existeix. Al llarg de tota la historia hem buscat la felicitat. Perd abans, cal entendre que significa ser felig. Jo
tampoc tinc clar que vol dir ser felig i qué és la felicitat plena, perd jo crec que, com diuen algunes tendéncies, la

felicitat és una acumulacié de moments, o que la felicitat no existeix...

Mare 4: Jo crec que l'objectiu de I'ésser huma és trobar una plenitud a la seva vida, és a dir, alld que fas ho fas
en plenitud que és un tot. Perqué la paraula felicitat, crec que avui en dia, I'hem descastat. Jo crec que li hem de
dinar un sentit més profund. L'ésser huma ha de trobar la profunditat de trobar-se bé en ell mateix. Llavors estas

felic. Malauradament avui en dia s’ha banalitzat la paraula felicitat.

Mare 5: Es una “triste pena”, perd ens passem la vida buscant-la i sempre ens pensem que quan vingui époques
més bones la trobaré. Perqué a vegades tampoc la sabem buscar bé. | ens pensem que la felicitat va
relacionada amb altres coses més materials. Peré com la pel-licula de “Into the wild”, aquella em va marcar molt
a la vida, i cada vegada ho tinc més clar. La felicitat si la comparteixes és brutal. Que qualsevol petit detall

compartit és multiplica. Es a dir, que moltes vegades la busquem i no veiem que la tenim al costat.

Pare 1: Jo crec que vivim cercant una felicitat que és falsa. Perqué vindria lligat amb la pregunta d’abans. Es una
felicitat materialista. Es una felicitat fisica, no és una felicitat del sentiments i emocions. Clar si tu a nivell
emocional no et sents felig, és igual com si tens milions de diners o yates o el que sigui, perd no seras felig,
perque tu interiorment, emocionalment no ets felig, llavors esta tot molt lligat. La joventut d’avui en dia no busca
la felicitat plena, busca una felicitat a curt termini, que moltes vegades la gent la busca amb les drogues, perqué

és una felicitat que arriba rapid, pero és efimera.

Pare 2: Estic segur. Qualsevol pare vol que el seu fill sigui feli¢. Mentre tingui tot alld necessari per a poder viure
en tranquil-litat. Jo crec que la felicitat tothom la desitja, pels seus. Perd ara, també crec que el concepte de

felicitat va canviant. Jo crec que I'entorn en el qué vivim afecta en el concepte de felicitat que tinguis.
Pare 3: Jo crec que hauria de ser, perd no ho és.

Pare 4: Des de un punt de vista egoista, i d’estabilitat emocional I'ésser huma necessita ser felic. Per tant,

tendeix a la recerca de la felicitat. Perd no és el seu objectiu principal, conscientment.
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Pare 5: Si clar. Qui no vol ser felig? Jo crec que volem sentir-nos feligos, per aixo la busquem. Pero em
de ser conscients de no vol dir que un cop la trobis la tens per sempre. Hi haura moment en els que no ho

estaras i altre que estaras bé, felic.

5. Creus que hi ha una dissociacié entre allo que hom creu que és important per a dur una vida felig,

plena i satisfactoria i el temps real que dediquem a fer-ho possible?

Padri 1: Si, crec que la gent es pensa que tenint molt i fent moltes coses pot ser feli¢, peré a vegades no cal
abastar molta cosa, sin6 que fer coses, encara que siguin petites, te pugui fer feli¢ a tu i als altres. Per mala sort,
no hi dediquen molt temps a pensar. S6n una mica egoistes. Només pensen per ells i no per allo que reps quan
dones. Per aix0 jo sempre dic, quan et miris a una persona mira-te-la per dins i per fora, perqué per dins pot ser

d’'una manera i per fora d’'una altra.

Padri 2: Si. Crec que ens preocupem tant per guanyar diners que al final no pensem en el que tenim. No

dediquem molt temps a estimar, som massa materialistes.

Padri 3: No dediquem temps a saber que volem, que ens fa feli¢os, a cuidar la nostra salut, a tenir cultura i lo
pitjor de tot, que quan ja tenim el que volem, no ho sabem conservar. Ens hauriem d’estimar més el que tenim.
Per6 no dic només coses materials, sind saber conservar els amics, la parella. Ara molta gent, es divorcia moltes
vegades. Jo diria que som una combinacié d’esperit i de matéria, i ens preocupem tant per la matéria que

deixem de banda a I'esperit.

Padri 4: Si. Moltes vegades dediquem el temps a fer coses inutils, quan podriem dedicar-lo a fer coses més

magques, com estimar. Estimar és molt important.
Padri 5: Si, no dediquem temps a veure el que tenim i el dediquem a veure el que no tenim.

Padrina 1: Si. La gent avui en dia no té temps per a pensar en aquestes coses. Avui en dia es dediquen a
treballar moltes hores, massa diria, llavors quan arriben a casa, estan cansats, tenen mal humor, i la veritat que
poca gent aconsegueix anar a casa i parlar, que n’hi ha de molta gent afortunadament. Aquesta pregunta és molt
complicada. La gent no es para a pensar que la felicitat té a veure amb molt poques coses. En simplement a
estar bé, estar acompanyat, amb la gent que estimes, aixé és importantissim i ja esta tampoc han de buscar
tantes coses. Han de tindre uns diners doncs per sobreviure, per esta bé, per poder complir totes les necessitats
que tens, pero tampoc hem de ser tant, tant, tant... La gent desgraciadament és aixi. Com més tens, més vols, i
aixo la culpa la és la competitivitat. Comengant per les escoles, que et diuen que has de competir. A partir d'alli
ja és quan la persona ja canvia el chip i és que ja és molt dificil de canviar-lo. La societat t'arrossega d’aquesta

manera, perque si no ets aixi, vas quedant i al final la felicitat no s’aconsegueix aixi.
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Padrina 2: Doncs si. Entre la feina, les responsabilitats i moltes més coses, no ens acabem parant per

pensar. | quan et dones compte ja tha passat el temps. La gent de normal no ens parem a pensar. Pero si que
ens parem quan ens passa algo important. Jo per exemple fa 4 dies que vaig perdre al pare i dius ostres, podria
haver fet moltes coses amb ell. Perd al cap del temps, ja tornes a agafar la directa i tornes a la rutina. No

pensem gaire, no, perd és que a vegades no tenim temps a pensar.

Padrina 3: El temps que dediquem a la meva edat a ser feli¢ és insignificant, perqué som felicos amb molt poca
cosa. Perqué, si no hem tingut moltes desgracies a la vida, ens sentim satisfets, llavors amb lo poc que tenim
ens sentim feligos i no sentim aquesta dissociacio. Pero si que la societat esta en aquesta fase. Si veus les
noticies i com va el mén, fa esgarrifar. Llavors jo crec que si que hi ha una dissociacié. Hauriem de dedicar el

temps a valorar.

Padrina 4: Be, no ho sé. Perd més que pensar seria donar-te compte de que hi ha coses a la vida que no et fan

feli¢, per molt que tho sembli.
Padrina 5: No ens parem a pensar mai. Només quan ens falta alguna cosa, llavors si que pensem.

Mare 1: Totalment d’'acord. Si, si. Dediquem molt poc temps a cuidar-nos, a estar amb les persones que
estimem... a fer coses que son les que realment ens fan més feli¢, perqué entre que si la feina, que si aimenys
els adults a la feina, la feina de casa, noseque... portar els nens aqui, portar els nens alla i al final dius: Osti,
perd a mi lo que més m’agrada qué és? Doncs estar amb ells jugant una estona, i potser dedico al dia ni una

hora amb aixé. Es una llastima. Jo crec que cal millorar i buscar moment d’aquets. Ni que siguin poquets.

Mare 2: Bueno jo penso que a la felicitat se li ha de dedicar un temps. Perd aixo6 si, no és una cosa que va
separada de la vida. La felicitat va amb tot. Per exemple: per a ser felic has de tenir una feina que tagradi.
Perque si tens una feina que no t'agrada seras un amargat. No pots dir que faras una feina de 8 hores que no
t'agrada i qué després dedicaras 30 minuts a ser feli¢. A la vida hi ha moments bonics i moments lletjos perd si tu
estas sempre amb una predisposicio d’estar feli¢, ho tens amb tot. El problema és que no ens parem a pensar, i
aixo és perque anem molt accelerats i no tenim temps de pensar. Pero si que sabem que hi ha coses que no ens
agraden, i que no ens fan felicos. | a vegades només mirem alld que no ens fa felicos. Perd per canviar de xip i

veure allo que et fa felig, thas de parar.

Mare 3: Per la propia experiéncia et diria que, a mesura que hem vaig anar fent gran, la meva idea era: Val
doncs per ser feli¢ he d’'anar superant els diferents “esglaons” que té la vida i a cada esglad vas obtenint
diferents ingredients. Jo els vaig anar complint fins que vaig arribar en un punt que ja no tenia més esglaons per
pujar, llavors que faig? Per a saber quins ingredients et fan felic thas de conéixer molt bé. Llavors quan no et

coneixes prou, que jo crec que mai ens acabem de conéixer, s quan hi ha aquesta dissociacio.

N /
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Mare 4: Ficar a la practica els coneixements és molt dificil. A vegades fiquem a la practica coses
erronies. Llavors també hem de parlar que les petites accions també et porten a la felicitat. Tampoc fa falta porta
els coneixements a la practica fent grans accions. Pero les hem de portar a terme cada dia. Ser coherent en un

mateix és molt dificil.

Mare 5: Si, perqué a vegades treballem molt per a després tenir temps. Acumulem aquest treball per a després
tenir més temps lliure per a poder tenir aquesta felicitat. | no ens en donem compte que els anys que dediquem a
treballar, perdem la possibilitat de la felicitat. La felicitat és cada dia, en cada pas que fas. No és dema i dema
passat. No es pot esperar que vingui, ni acumular-la és lo que és. | és al dia a dia. No la pots programar com
programes una rentadora. Llavors, tot el temps que passes pensant: ara faig per acumular i després la trobaré,
és una farsa total i absoluta. | la fem tots i m'incloc. Som tant burros I'ésser huma que sabem la teoria i no fiquem

ala practica.

Pare 1: Com que no va ben encaminada la felicitat de cap a on I'estem buscat, els esfor¢os que apliquem sén
erronis, és a dir, si estem basant la felicitat a nivell material ens esforcem a nivell de poder comprar allo. Perd
aixo no és cap esforg, perqué normalment, si parlem de joventut, ve donat dels pares, i si és de gran ve donat de
5 ndmines d'estalvi. Realment ser felic emocionalment si que has de dedicar un esforg, perqué ha d’haver una
superaci6 cada dia, és pensar en qué me equivocat, necessites un repas mental i llavors si que li hauries de
dedicar temps. Per aixd hi ha molta gent infeli¢, perqué no ho treballa. | crec que buscar la felicitat és cada dia
fer una mica d’analisi personal. Perqué si sempre ho analitzéssim trobariem la part positiva, i la positivitat si que

dona la felicitat.

Pare 2: En la societat que vivim, estic segur que existeix. Per tot el que hem dit. Dediquem temps treballant, i tot i
que ens agradi el treball, potser no volem treballar tantes hores. Si tingués més temps lliure seria més felig, pero
en I'entorn en el qué visc, la societat m’ha imposat que treballi 8 hores diaries. Doncs, si que existeix una

dissociacio.

Pare 3: Bé, és que el temps el dediquem majoritariament a la feina. Llavors, és complicat poder dedicar temps al
que volem. En part suposo que si que hi dediquem el temps, perd és molt complicat. No tinc molt clar quina

resposta donar-te.

Pare 4: El problema no és la dissociaci6. Jo crec que es troba no tant en el temps que hi dediquem amb les
coses que tu penses que et faran felig, siné que la gent no dedica temps a identificar les coses que el poden fer

felic realment.

Pare 5: La dissociacio és maxima. Amb la feina i responsabilitats no tenim temps a pensar per nosaltres. Entrem

en una inércia. On no ens preocupem pel qué realment volem.
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Entrevista a Antonio Garcia Castrillon Sales:
Fes una breu descripcioé de qui ets:

Em dic Antonio Garcia Castrillon Sales, tinc 59 anys, sdc metge especialitzat en psiquiatria. El que passa és que
em dedico a la psiquiatria com a branca de la medicina, peré també en privat em dedico com a terapeuta, que
vindria a ser semblant a un psicoleg. A nivell personal, tinc un gran interés per temes com els que tu estas
tractant en el teu TdR. No s6c tant de 'ambit de la medicina, sindé m'identificaria més com de I'ambit de filosofia,
de coneixer les cultures orientals, del Tao, del budisme, tot aixd m'interessa molt. M'interessa moltissim també

com les emocions i la ment influeixen en la salut. Aixd és un tema apassionant.

Com definiries la felicitat, qué és i qué no és?

Aixo és una pregunta eterna i molt dificil de definir, perd el meu criteri, la meva idea sén aixd, per aclarir-tho.
Voldria diferenciar molt clarament els conceptes. Un és o un ésser feli¢ 0 un ésser que es sent felic. Ser un ésser
felic és una forma de ser, és una forma d’estar en el mén, de relacionar-te amb la vida i el mon. | sentir-se felig
és un estat emocional. Ara bé, la meva tesis és que per sentir-te feli¢ has de ser un ésser feli¢. | qué és un ésser
felic? La paraula feli¢ ve del llati “felix felicis”, que vol dir fértil o fecundo. Per tant, una persona que és un ésser
felic, és aquella que va sembrant llavors de felicitat pel cami al llarg de la seva vida. Es a dir, és dedica a crear
felicitat. | aquest és un ésser feli¢. | si aquest ésser es dedica a cultivar felicitat per alla on passa, se sentira felic,
perque I'tnica manera de sentir-te feli¢ és creant felicitat. Ser un ésser feli¢. Llavors quan la gent pensa en la
felicitat, pensa en sentir-se felic. Pensant només amb ells, com me puc jo sentir felic. Perd ser felic és una
manera de ser. Es un tipus de persona que va per la vida creant felicitat per als demés, perqué saben que
quanta més felicitat crea, més felicos estaran ells, i per tant ell sera més felig. Aixd és podra entendre molt bé
amb 'exemple de la relaci6 entre pares i fills. Pares que psicoldgicament estan sans, dic. Com es senten felicos?

Fent felicos els seus fills. | com més feligos veuen als seus fills, més felicos seran ells.

En una conferéncia que vas fer sobre la felicitat, el 31 de gener del 2014 amb el projecte Tertulia CEL, a
I’Ateneu, ens mostres una formula de la felicitat. Felicitat= Acceptar - (Agrair)2. Ens podries explicar que
vol dir i com i amb qui la vau construir? (Aquesta conferéncia es pot trobar a la plataforma online, Youtube.
Link: https://www.youtube.com/watch?v=fila-5YsCdY&t=2s )

El format de la férmula, esta una mica basada en la senzillesa i la simplicitat de la formula d’Albert Einstein, que
diu: E=m-(c)2. Una formula que em semblava meravellosa, per la sencillesa que tenia. Perqué amb tres
parametres resumia la fisica quantica. | jo vaig dir: Ostres, quina férmula podriem imaginar per definir quelcom
tan quantic i tan complex com és la felicitat? Despres de moltes disquisicions, vaig arribar a la conclusié que hi
ha dos parametres fonamentals: la primera A, que vol dir Acceptar i la segona A, que vol dir Agrair, i @ més

aquest esta al quadrat. Es a dir, acceptar tot el que la vida et dona que no tagrada. A la vida hi ha moments



https://www.youtube.com/watch?v=fiIa-5YsCdY&t=2s

/— 90 | Un viatge cap a itaca

bons i dolents, llums i ombres, “sonrisas i lagrimas”, doncs quan son tots aquests mals moments, coses

que realment no voldriem i no les podem canviar, qué hem de fer? Rebotar-nos, enfadar-nos amb el mén... no.
El que hem de fer és acceptar-ho, perd hi ha quelcom fonamental. Perqué a la vida a tothom li dona
experiéncies o coses positives. Per ser feli¢, apart d’acceptar lo negatiu, hem d’agrair molt lo positiu, que és el
que ens oblidem. Quan tu t'aixeques pel mati i obres la finestra i dones la llum, no veus que, has pogut obrir la
finestra perque tens bragos, i si has pogut obrir la finestra de la teva habitacio és perqué tens un lliti a la vegada
tens una casa on pots viure, i aixi amb moltes més coses. Tot aixd que és un regal i ho donem per fet. Es com la
llum; quan se’n va la llum, és quan ens donem compte de lo important que és la llum. Perd quan ens aixequem
cada dia no diem, osti que ve vivim. Es un canvi de paradigma, perqué per lo contrari, seria la formula de
I'amargura. L'amargura és la antitesis de la felicitat, I'antifelicitat és estar amargat. | que fa un amargat? Mai
agraeix res i mai acceptara res, sempre esta emprenyat, perqué sempre vol que les coses siguin d'una manera
determinada. | quan no ho aconsegueix, es frustra, llavors es cabreja i s'amarga. Per qué la gent sempre esta
enfadada? Quina cara fan? D’amargats. Perquée no apliquen aquesta férmula. De fet, per acabar de explicar
aquest concepte, hi ha un concepte molt potent del budisme. La idea essencial del budisme diu: la felicitat és
I'abséncia del desig, i si ho desenvolupes, la no felicitat és la frustracié. Si tu no esperes res, no desitges res, no
et pots frustrar. Lo que no vol dir que tot lo bo que et doni la vida ho agraeixis molt i et sentis molt felic. Mira que
senzill. Doncs, d'aqui ve la férmula. Ah, i com també dic en la xerrada, aquesta férmula es pot simplificar més
encara. La felicitat és igual a acceptar per agrair al quadrat, perd I'amor també implica I'acceptacié i I'agraiment.

Llavors si F=A-(A)2, i A=A-(A)2, llavors Felicitat=Amor. Si vius amb amor, ets un ésser felic.

Es poden controlar les emocions?

Les emocions no es poden controlar, no pots decidir que vols sentir, perd les emocions no depenen de factors
externs, depenen de lo que tu penses sobre lo que passa. Es a dir, no ens sentim segons en funcié de lo que
ens passa, ens sentim en funcié de lo que pensem nosaltres sobre lo que ens passa. | resulta que els
pensaments, si que els podem controlar. Tu pots decidir que vols pensar. Per tant, indirectament, si que tens el
control absolut de les teves emocions. Aprenent a pensar de forma adequada. Un exemple molt senzill seria: el
got mig ple o mig buit. Si tu dius, osti, tinc el got mig buit ja, et frustres. Pero si dius, que bé, encara em queda
mig got. La situacié és la mateixa. Tu el que has fet és canviat els pensaments, i llavors les teves emocions.
Aquest exemple també es pot veure en les vacances. HI ha gent que quan falten 15 dies de vacances ja s'estan
angoixant, imagina’t quan falta un dia, es suiciden. En canvi, tu pots pensar: osti, encara tinc un dia sencer per a

gaudir-lo. Son els pensaments els que controlen les teves emocions.

Quins diries que soén els principals “pilars” o “requisits” per a tenir una vida feli¢, plena i satisfactoria?

N /
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Bé, aqui estaria redundant una mica amb aquesta idea. Entrenar-te a ser un ésser felig. Primer

entendre-ho, i creure-ho, i a partir d'aqui, comencgar a viure, per tant ser un ésser felig. Tot habit que tinguis, com
el fet de menjar, fer exercici, quedar amb els amics... si no els exerceixes, acceptant i agraint, no valdran la
pena. Per exemple: si tu ets un ésser egoista que fa exercici per a tenir una bona imatge i per aixi aconseguir
més coses que els demés, no seras felig. En canvi, si tu fas exercici per a millorar la teva salut i simplement aixo,
sense buscar un benefici extern, llavors si que seras felig.

Una persona que és felig, ja viu d’'una manera que per inércia es tendeix a cuidar-se. No li cal esforgar-se.

Per qué creus que avui en dia, tot i poder tenir més del que necessitem, hi ha persones que no sén
felices?

Justament perqué es pensen que la felicitat vindra assolint objectius, és a dir, jo seré feli¢ si tinc una casa, jo
seré felig quan tingui aquest cotxe, jo seré feli¢ quan em donin un sou més alt, quan em compri aquest rellotge o
quan em compri quelcom. Aquest és I'error basic, pensar que tindre aquestes coses em generara una necessitat
de felicitat. Al moment d’adquirir-lo et genera una sensacié que s'assembla a la felicitat perd que és molt efimera.
I un cop ja ho tens, ja en busques una altra cosa, i una altra, i una altra, i aixo és el que explica la cobdicia. |
justament, la cobdicia és probablement el germen de la major part del patiment d’aquest mén. Si ho penses bé,
corrupcio, la violéncia, les guerres... a tot aix0 la seva base és la cobdicia. Gent que s’ha equivocat. Perqué un
cobdiciés també vol ser felig, perd s’ha equivocat d'estratégia. Tothom vol sentir-se felic. Perd molta gent
s'equivoca d'estratégia. Per aix0 hi ha gent que, tot i tenir alld que vol i més, no se sent feli¢, perqué no és per
aqui per on ha de tirar. Com deia Sant Francisco: “Necesito poco y lo poco que necesito, lo necesito poco.” Es
que per ser feli¢, realment, no necessites res. A veure, jo sempre dic que si una persona no té ni un euro, no té
per menjar, dorm al carrer, no té res... els diners el poden fer feli¢? Si. Li dones 500 euros al més i se sentira la
persona més felic del mdn. Perd un cop ja tingui les necessitats cobertes, no per aixo sera felig. Haura
d’'aprendre a ser un ésser feli¢. Perd el que esta clar és que, a partir de tenir les necessitats basiques cobertes,
entenent que a la nostra cultura, al nostre mén no és menjar i ja esta, és tenir una casa digna... tenir una vida
minimament digna, per molt que incrementin els teus ingressos no augmentara la teva felicitat paral-lelament, ni
de lluny. Hi ha molta gent que vol més. Que si té un yate de 20 metres en vol un de 30, que si té un rellotge de
100 € en voldra un de 1.000€.

Quin és I'objectiu de I'ésser huma? Ens movem per la supervivéncia o per ser feli¢ un mateix?

Es un debat molt interessant, perd la cosa te que veure amb l'altra. Realment busquem sempre sentir-nos
felicos. Perqué aixd millora les probabilitats de supervivéncia de l'individu i I'espécie. Tot el que fem, ho fem per
sentir-nos felicos. Aixd és una especie de norma que I'evolucié ens ha inculcat. Perqué tu sempre busques estar
millor, sentir-te millor. | tot allo que et fa sentir millor, fa millorar la teva supervivéncia. | per tant, la de I'espécie.

Per exemple: la natura reforga positivament amb emocions positives com, el plaer, la satisfaccio... coses que
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garantiran la teva supervivéncia. El plaer de veure quan tens set, el plaer de menjar quan tens gana,

el plaer del sexe... Fixa'ttu, Si el sexe no estigués reforgat positivament com ho esta, qui faria sexe? Siés
esgotador. Per aix0 la natura inventa l'orgasme, el plaer sexual, per a que la gent ho faci. Si sempre estem
buscant sentir-nos millor. Aixd és nivell molt basic perd hi ha nivells més elevats. Com hi ha mamifers més
evolucionats, hi ha emocions positivament més avangades com l'alegria, la tristesa, 'amor, la curiositat, que ens
mouen, i que tenen a veure amb les relacions, perqué nosaltres som animals gregaris, estem plantejats per viure
en societat. | totes aquestes emocions son fonamentals per les relacions socials. | com més cohesionat esta el
grup social, més probabilitats de supervivencia té. Si tot el dia ens estiguéssim odiant, la probabilitat dins el grup
de supervivéncia seria molt baixa. Inclis entre grups també hi havia connexions per emocions. La tristesa,
I'enveja, I'amor... 'amor és fonamental. No parlo de I'amor romantic, d'una parella, siné de I'amor entre individus,
de pares-fills, veins, amics... Perdd, m'he desviat de la teva pregunta que era si vivim per ser felicos o per la
supervivéncia. Crec que amb aquesta explicacid s'entén que no sén dos objectius independents, siné que son
solapables perfectament. El sentir-se feli¢, 'ha creat I'evolucié per a garantir la supervivéncia de l'individu i de

I'especie, aixi com a conclusio final.

Podriem dir que I'objectiu principal de I'ésser huma és la cerca de la felicitat?

Si, amb la linia del que hem comentat abans. Jo penso que, aqui ja entrariem en filosofia profunda, jo crec que
el sentit de que existeixi I'ésser huma, el cervell huma, que som éssers que som conscients de que som
conscients. La nostra espécie, els homo sapiens sapiens, que vol dir 'home que sap que sap, 0 sigui, que sap,
de intelligéncia, que aprén a congéixer I'entorn, és conscient de que sap. Doncs jo diria que I'objectiu Ultim és
com que... potser I'univers ens necessita per ser conscient de ser ell mateix, pero aixo ja és molt profund. Pero
per poder seguir evolucionant, per a garantir la supervivencia de I'especie i que continuem seguint evolucionant
en un sentit positiu i no autodestruir-nos, és fonamental per a ser feligos. Amb la linia del que et deia. Imagina't
que tots féssim felicos, com aniriem? Tot aniria bé. No hi hauria injusticies, desigualtats, no hi hauria fam, no hi
hauria guerres, no hi hauria res. Perqué si tothom es dediqués a ser fértil, a sembrar felicitat, imagina’t. Per aixo
és tan important ser felig. | jo diria que si que és I'objectiu nimero 1 perqué d’aquest deriva objectius molt més

metafisics.

Creus que en algun moment les persones ens plantegem seriosament qué hem de fer per a ser feligos?

No, la majoria de gent no se planteja aixd. Simplement actua d’'una manera per d'inércia, per a no fer una reflexié
profunda com tu estas fent en aquest treball de, a veure qué és la felicitat, qué vol dir i com se pot ser feli¢. Si ho
fessin, tinguessin aquetes idees que estem parlant aqui, jo crec que se'ls hi faria més facil de ser més feligos.
Perd normalment la gent no se pregunta, no parla d'aquestes coses. Lo normal no és parlar, i a més, segons en

quin context et fiques a parlar d'aix0 i et miren i et preguntes qué t'has fumat.




/— 93 | Un viatge cap a itaca

Creus que hi ha una dissociacioé entre allo que hom creu que és necessari per a dur una vida

felig, plena i satisfactoria i el temps real que dediquem a fer-ho possible?
Total, a més en relacié amb lo que hem dit abans, totalment. A lo que es dedica la gent, esta clar que no ens

importa la felicitat, és a més, majoritariament els hi porta I'amargura. Es a dir, la dissociacio és maxima.




