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«La vida és I’art de dibuixar sense tenir
una goma d’esborrar a ma».

JOHN W. GARDNER
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A la Paqui Delgado, per obrir-me les portes
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PROLEG

A LA RECERCA DE L’ESSENCIAL

Benvolguda amiga, benvolgut amic,

En obrir aquest llibre, et convidem a fer un viatge. No és
un recorregut per terres llunyanes ni una expedicié als cims més
alts, sin6 una travessia molt més ambiciosa: 'exploracio de la
teva propia vida a la recerca de la seva esséncia més profunda.

Et confessem que, en tots aquests anys dedicats al desen-
volupament huma des de diferents perspectives —des de I’es-
criptura, ’assessorament i la comunicacio, i els tres com a
conferenciants i divulgadors—, hem vist com moltes perso-
nes viuen atrapades en una paradoxa desconcertant: mai ha-
viem tingut tant d’accés a informacio sobre benestar i desenvo-
lupament personal i, no obstant aixo, mai ens haviem sentit
tan desorientats.

Abunden les receptes per ser felicos, els metodes infal-li-
bles per a I’éxit i les promeses de transformacié immedia-
ta. I, no obstant aixo0, alguna cosa essencial sembla que se’ns
escapa entre els dits.

Potser aquest «alguna cosa» és precisament I’essencial.

Aquest llibre no t’ofereix un nou meétode revolucionari
ni promet canviar-te la vida en set dies. El que busquem és
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14 XAVIER GUIX, FRANCESC MIRALLES | ALEX ROVIRA

molt més honest i, creiem, infinitament més valuds: acom-
panyar-te en una conversa intima sobre els fonaments que,
al llarg de segles de saviesa humana i décades de la nostra
experiéncia personal i professional (entre tots tres sumem
més de cent setanta anys...), hem identificat com els pilars
d’una vida extraordinaria.

I qué entenem per extraordinaria? No ens referim a una
existencia de grans assoliments externs o de reconeixement
public, sin6 a una vida viscuda amb profunditat, conscién-
cia i sentit. Una vida on la por no et paralitzi, on ’amor fluei-
xi amb naturalitat, on els conflictes es transformin en apre-
nentatge i on la teva autenticitat brilli sense obstacles.

Quan parles amb persones al final de la seva vida, ra-
res vegades esmenten els seus titols academics o les seves pos-
sessions. Parlen, en canvi, dels moments de connexio auténti-
ca, de les petites alegries quotidianes, dels actes de generositat
que van oferir o van rebre. Parlen, en definitiva, de I’essencial.

Els vint-i-un capitols que conformen aquesta obra tracen
un mapa cap a aixo. Des de la naturalesa de la felicitat fins a
Part d’afrontar la mort amb serenitat, passant per temes tan
fonamentals com I’amor, la culpa, la gratitud o el canvi, cada
pagina et convida a fer una pausa, reflexionar i reconnectar
amb el que realment importa.

Aquest no és un llibre per llegir d’una tirada, sin6 per
acompanyar-te durant un temps. Et suggerim que el conver-
teixis en el teu company de viatge: llegeix-lo a poc a poc,
subratlla el que consideris més rellevant, anota les teves
reflexions als marges. Pots llegir-lo de manera convencional,
seguint I’ordre cronologic dels capitols, o bé obrir-lo a ’at-
zar i deixar que la sincronicitat guii la teva lectura; també
pots recorrer a I’index i triar el tema que més et vingui de
gust o que sentis que ressona amb el teu moment vital.

Sigui quina sigui la manera en la qual triis recorrer aques-
tes pagines, et convidem que deixis que les seves paraules
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A LA RECERCA DE L’ESSENCIAL 15

t'interpel-lin, et qiiestionin i, sobretot, t’inspirin a viure des
del teu centre més autentic.

Creiem fermament que, en temps d’incertesa com els que
vivim, no ens calen més distraccions o evasions, sind un re-
torn a ’essencial. Necessitem tornar a preguntar-nos pel sen-
tit de Pexistencia, per I’amor, i per tot allo que, quan tota la
resta s’esvaeix, roman com la veritable mesura d’una vida
ben viscuda.

Pot ser que algunes de les idees que hi trobis desafiin les te-
ves creences. D’altres potser et confirmen intuicions i idees que
sempre has tingut. En qualsevol cas, et convidem a mantenir
una ment oberta i un cor receptiu. La saviesa no s’imposa; s’ofe-
reix com una invitacio a explorar noves possibilitats.

Essencial va néixer arran de converses llargues i apassio-
nades entre tres amics que s’estimen de debo i que viuen I’exis-
téncia amb perspectives diverses pero complementaries. Mol-
tes de les nostres reflexions van sorgir mentre compartiem
un café, caminavem junts o simplement ens feiem preguntes,
com tu potser et preguntes de vegades: que fa que una vida
valgui la pena ser viscuda?

No pretenem tenir totes les respostes, perd confiem que
les preguntes que plantegem i les reflexions que compartim
il-luminaran el teu cami cap a una vida més conscient, autén-
ticaiplena. Almenys, les converses que van donar lloc a aques-
tes pagines van ser i continuen sent font d’inspiracié com-
partida per als tres que escrivim aquestes paraules.

Perque, en definitiva, ’extraordinari no és viure vides per-
fectes, sind descobrir la perfeccié que ja existeix en la im-
perfectaimeravellosa aventura de ser humans, en ’art d’anar
descobrint, dia rere dia, qui som en esséncia: éssers capagos
d’estimar, de crear, de transformar les nostres ferides en sa-
viesa i les nostres pors en valentia, éssers en constant evolu-
ci6 que poden trobar bellesa fins i tot en les dificultats d’una
existéncia genuina.
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16 XAVIER GUIX, FRANCESC MIRALLES | ALEX ROVIRA

Esperem de tot cor que trobis en aquestes pagines no
només idees que t’inspirin, sind també el coratge i la clare-
dat per viure cada dia des del més autentic de tu.

El camicomenca ara. I ens alegra poder recérrer-loamb
tu. Et donem la benvinguda a aquest viatge cap a I’essencial.

XAVIER GUIX, FRANCESC MIRALLES I ALEX ROVIRA
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QUE ES LA FELICITAT?

Hi ha un plantejament que ens sedueix, més enlla de qualse-
vol intent de definir queé és aixo de la felicitat: Hem vingut
al moén a ser felicos? Ja ho som en esséncia? El nostre pas per
la vida és un intent de ser felicos? O la felicitat és un premi que
rebem de tant en tant? La felicitat es busca o es troba?

El més probable és que el nostre primer capitol tingui
tantes respostes com persones es formulin aquestes pregun-
tes, perque dependra de les prioritats i necessitats concretes
de cadascu. El mateix succeeix quan intentem definir «qui
SOC jo» 0 «que és I’éxit».

Les diferents propostes que trobaras a continuacio pre-
tenen surfejar per diferents aspectes que ens acostin a la com-
plexitat del concepte, a partir de la seva etimologia llatina,
felicitas, que significa sentir-se satisfet, feli¢c o content.

En una férmula que sovint es divulga, la felicitat és la di-
ferencia entre les nostres expectatives i la nostra realitat. Per
exemple, algi que somia de manera obsessiva esdevenir un
gran escriptor i que, décades després, només ha aconseguit
autopublicar-se i té escassos lectors seria infeli¢, almenys pel
que fa a la seva carrera, mentre que si assoleix el lloc més alt
de les llistes hauria d’estar ple de felicitat.
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Aixi hauria de funcionar, segons la teoria, si ’ésser huma
fos molt més simple del que és. Tots hem vist persones que, mal-
grat aconseguir tot el que es proposen, estan tristes, amargades,
o incorren directament en conductes autodestructives.

El moén dels rics i famosos esta ple d’aquests exemples.

D’altra banda, hi ha persones amb una existéncia d’allo
més senzilla 1 humil —monotona, fins i tot, a ulls dels altres—
que xiulen de felicitat. Celebren cada moment i sembla que
no els falta res.

Com ho aconsegueixen? Que cal fer per ser com ells?

En aquest punt hauriem de tornar a les expectatives, per-
queé al final si que tenen a veure amb la quiesti6. Reformula-
rem la formula, valgui el joc de paraules.

Com ja va esbrinar Buda fa dos mil-lennis i mig, el de-
sig condueix al patiment i al dolor. Per tant, la vacuna per a
la infelicitat rauria a domesticar els nostres desitjos o, millor
encara, desitjar el que ja tenim. Tota la filosofia platonica es
basa enaquestjocinterminable entre el desigila manca d’aquest.
Per qué desitgem alguna cosa? Perque ens falta. Una vegada
obtenim el que necessitem, el desig mor, i deixa un buit que
s’omplira amb un nou desig.

Les persones amb grans expectatives —sobre la seva
vida, sobre els altres— tendeixen a ser infelices perque, un
cop han coronat el cim pel qual sospiraven, ja estan pensant
en el segiient. La satisfaccio per la missié complerta els dura
ben poc, de vegades gairebé res, perque de seguida ja anhelen
alguna cosa més, alguna cosa millor.

Aquests perfils, entre els quals entrarien personalitats
com la d’Elon Musk, sén eterns insatisfets. Es una manera
de viure molt beneficiosa per a I’avang de la tecnologia o de
les arts, pero gens practica si el que vols és ser felig.

Les persones senzilles i afortunades de les quals parla-
vem abans viuen practicament sense expectatives. No és que
no desitgin res, és que permeten que les coses siguin com son.
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No s’hi resisteixen. No pretenen canviar-les, sin6 que apor-
ten el que és a les seves mans. Al camp podem trobar sovint
aquest tipus de subjectes. No esperen res especial de la vida
i, per aix0 mateix, qualsevol bona nova és celebrada com un
regal caigut del cel.

Al mateix temps, les persones de naturalesa felic son
molt practiques a I’hora d’afrontar les adversitats. Per a elles,
les tristeses i els dols de Pexistencia es resolen acceptant que
la vida segueix i que el millor esta per descobrir. Es cert que hi
ha moments durs i dificils; no obstant aixo, com diu la vella
dita, mentre hi hagi vida hi ha esperanga.

Un amic psicoleg ens comentava que, al poblet del seu
avi, que vivia a les muntanyes, si a un vei li tallaven una
cama, ’endema acudia a jugar la partida de cartes, com si
res. Al capdavall, la cama perduda no tornara. Cal fer-ho
tan bé com sigui possible amb el que ens queda.

Potser es tracta d’un exemple una mica radical, pero pot
servir de contrast per a les persones que s’ofeguen en un got
d’aigua.

CREURE I CREAR FELICITAT

Dedicarem el proxim capitol a les creences com a motor de
transformacié, pero volem introduir una mica aquest con-
cepte al capitol dedicat a la felicitat, ja que esta directament
relacionat amb aquesta triada de conceptes.

Viure saludablement sense expectatives, estimant «el que
és», com postulava Byron Katie, no significa portar una exis-
tencia de conformisme i resignacié. Igual que un cos que no
es mou es rovella, emmalalteix i mor abans d’hora, també el
nostre esperit, les nostres il-lusions necessiten ser alimenta-
des al llarg del viatge de la vida, un cami que implica trans-
formacio, reflexio i accio.
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Des d’aquesta mirada dinamica, la felicitat s’articula en
tres grans eixos: creure, crear i aconseguir. Ens aturarem breu-
ment en cadascun d’ells:

Creure

Les creences construeixen el nostre relat vital i determinen
com percebem la realitat. El que creiem ens dona una direc-
ci6 psicologica i defineix qué considerem possible o impos-
sible. Una creenca és una idea que assumim com a veritat, i
aquesta veritat pot ser empoderadora o limitadora. I aixo té
a veure tant amb allo que podem aconseguir com amb el nos-
tre grau de felicitat, que és el tema d’aquest capitol. Per aixo,
et pot ser util respondre aquestes preguntes:

— Que creus sobre la felicitat?

— Consideres que la felicitat és una «faula» per ven-
dre més o un estat de plenitud interior que defineix
el que som?

— Quines creences impedeixen que et sentis feli¢?

— Penses que, si ets molt felig, les coses s’espatllaran i
et vindran desgracies?

— Quines experiencies t’han fet creure que la felicitat
existeix?

— Quines experiencies t’han fet creure que la felicitat
no existeix?

Aquestes preguntes t’ajudaran a explorar el concepte de
la felicitat. Tot allo que un dia va ser una experiéncia, avui
és una creenca, perque les coses sempre poden ser d’una al-
tra manera. No canviaran si creus que no poden canviar.
No canviaras si creus que no pots canviar, perque «la gent no
canvia».
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La creenca que, amb les seves imperfeccions, la teva vida
és feli¢ i completa és el que et permetra viure-la amb pleni-
tud, encara que pel cami perdis coses. En canvi, la creenga
que els altres son més felicos que tu, o que hauries de ser o
estar d’una altra manera, és un passaport a la infelicitat. En-
cara que ho explorarem a fons més endavant, aqui et deixem
aquesta altra pregunta: aquestes creences limitants son real-
ment teves, o provenen del teu entorn social, familiar o cul-
tural?

Crear

Aquest és el pas segiient. Des de les nostres creences, passem
a l’acci6 per donar forma a les nostres idees i convertir-les
en realitat. Crear implica compromis, i aquest compromis
neix de la confianga. Pregunta’t:

— Queé t’'impedeix tenir confianca en tu?

— Fins a quin punt ho confies tot als altres? Fins a quin
punt només confies en tu?

— Et lliures amb confianga absoluta a la vida, o creus
que tot depén de tu?

A mesura que treballis amb les teves creences, obriras la
porta a un potencial creatiu que pot transformar el teu dia
a dia, com veuras al proxim capitol.

Aconseguir
Aquesta és la culminaci6 del procés. Com el pages que recull

amb orgull la collita, una part essencial de la felicitat és veu-
re com les nostres accions donen fruits, consolidant el cercle
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virtuos: «Crec que puc i, per tant, actuo, aconsegueixo i tor-
no a creure». Amb tot, qui domina I’art de viure sap prou
bé que I’existéncia no és un exit continu. Es conscient que la
vida és una suma d’encerts i errors, d’ascensos i caigudes.
Ltnica cosa constant és el canvi, com deien els antics filo-
sofs grecs, i ’aprenentatge continu, si estas despert i prestes
atencio al que passa.

CAL DEIXAR CREIXER LA FELICITAT

Sovint, les grans transformacions sorgeixen quan una crisi
—ja sigui emocional, economica o de salut— sacseja els fo-
naments de la nostra vida i ens obliga a replantejar-nos com
vivim.

De vegades, un moment d’intensa infelicitat obre la porta
a una nova plenitud. Com deia Charles Morgan, que va ser
un gran magnat dels ferrocarrils i les navilieres als Estats
Units al segle x1x, «la felicitat és com un nen, cal deixar-la
créixer».

Hi ha en aquestes paraules una clau per a la questié que
ens ocupa en aquest primer fonament. La felicitat no és un
estat permanent, siné un cami dinamic que pateix retroces-
sos —quan perdem la ruta— i avencos. Es una tonica, una
tendencia vital. Sintonitzar amb la felicitat és com triar un
determinat canal de radio que ens agrada, encara que de tant
en tant s’hi coli alguna mala noticia.

En resum, les persones de naturalesa feli¢ passaran molt
més temps contentes que enfadades, pero ni tan sols elles po-
den estar sempre a la cresta de I'onada. El mateix Sigmund
Freud deia que «hi ha dues maneres de ser feli¢ en aquesta
vida: una és fer-se I’idiota 1, l’altra, ser-ho».
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FELICITAT I ALEGRIA

Potser no podem ser felicos tot el temps, pero si que esta a
les nostres mans cultivar ’alegria que comparteixen els gos-
s0s, els gats i altres éssers amb qui convivim al nostre plane-
ta. L’expressen de manera espontania quan juguen, quan estan
amb els seus companys, quan mengen el que els agrada, quan
arriba el moment de descansar i poden arraulir-se al nostre
costat.

I si féssim com ells per viure millor?

Algu va dir que «la felicitat es pensa i I’alegria se sent».
I quina gran diferéncia! Mentre que la felicitat sovint reque-
reix reflexi6 i analisi —Soc feli¢? Tinc el que vull? Estic bé
amb mi mateix?—, Palegria és immediata. Es tracta d’una
explosié pura i genuina que ens connecta amb el moment
present. Potser per aixo se sol dir que els maons de la felici-
tat es construeixen amb petits moments d’alegria.

Podem reconéixer I’alegria de seguida: un estadi ple que
crida el gol d’un jugador local, ’expressio joiosa d’un infant
que es diverteix, una bona noticia que fa brillar els ulls a qui
la rep.

En la felicitat, en canvi, hi intervenen moltes coses alho-
ra: un estat, una actitud, una manera de ser al mén. Es efime-
ra i volatil. De fet, com més hi pensem, més lluny sembla que
es troba, com la papallona que s’allunya quan intentem atra-
par-la.

Que cal fer, doncs?

Crear alegria ens fa felicos
Busquem moments d’alegria. Encara millor: dediquem-nos

a crear-los. El 1982, Anne Herbert va escriure en un tovallo
de paper a Sausalito la frase: «Random kindness and sense-
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less acts of beauty», que podriem traduir com «actes aleato-
ris d’amabilitat i de bellesa sense sentit».

Meés endavant va simplificar ’expressié com a RAK, ran-
dom acts of kindness, i la va convertir en una filosofia de
vida, que consisteix a regalar a persones que no coneixem
petits actes de bondat. El 1993 va publicar un llibre sobre
les seves experiéncies en aquest sentit.

Vegem tres exemples de RAK.

1. Alatardor del 2012, un agent de policia de la ciutat
de Nova York va ser fotografiat mentre donava mit-
jons i un parell de botes a un sensesostre que anava
descalg. La fotografia es va fer viral i va animar cen-
tenars de persones a actuar de manera similar.

2. Aquell mateix any, Ryan Garcia es va proposar el
repte seglient a Chicago: fer cada dia un acte alea-
tori de bondat, aconseguint completar 366 RAK, ja
que era any de traspas. El seu exemple va inspirar
molts altres voluntaris d’arreu dels Estats Units.

3. Els «cafés pendents» és una idea que va sorgir fa més
d’un segle a Napols, tot i que es va popularitzar a
partir de la darrera década. La idea és que, a més de
pagar el teu cafe, en deixis un altre de pagat perque
el prengui qui no té recursos. Aquest acte filantro-
pic i quotidia es va estendre a moltes altres ciutats,
incloses algunes d’Espanya.

Totes aquestes accions, belles i generadores d’alegria,
encaixen amb la conclusi6 a que arriba el protagonista d’El
viatge d’Hector, una faula de Francois Lelord sobre un psi-
coanalista que busca per tot Franca el secret de la felicitat. La
clau més simple i directa que aprén és aquesta: «La felicitat
és fer felicos els altres».
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LA PLENITUD: UNA MANERA DE VIURE

En els darrers punts hem parlat d’una felicitat, alegria o
benestar que prové de la nostra interaccié amb els altres,
amb el mén, amb la vida. Tanmateix, és possible gaudir
d’una felicitat interna, independent dels alts i baixos de
’existencia?

Aquesta és una pregunta fonamental, perque sovint as-
sociem I’alegria o la felicitat a moments puntuals: quan la
familia esta unida, quan ens sentim en pau després d’haver
acabat una tasca, quan tenim un bon dia. Pero, i si pogués-
sim ser felicos pel simple fet de ser-ho?

La felicitat entesa com a estat interior no depén d’agents
externs. El nostre amic, el psicoleg i terapeuta Antoni Bo-
linches, per exemple, parla d’«acceptaci6 superadora»: ac-
ceptar allo que no podem canviar i, a partir d’aqui, transfor-
mar la nostra actitud per viure amb serenitat. Aixo és molt
diferent de la resignacio, que és passiva i depriment.

Es, en esséncia, el que deia Jung: si ens resistim al que
és, si ens oposem constantment a la realitat, la felicitat esde-
vé impossible. Acceptar, en canvi, ens permet deixar anar el
control obsessiu i ens obre a una vida més plena.

I que és una vida plena? Aquella que és feli¢ per si ma-
teixa, sense necessitar res més. La felicitat, aleshores, es con-
verteix en causa d’ella mateixa: hom és feli¢ pel simple fet
de ser-ho. Hom és feli¢ sense cap motiu concret. Es com re-
coneéixer que viure en plenitud forma part de la nostra natu-
ralesa essencial.

No és aixo, al capdavall, el que anhelem quan busquem
allo que anomenem felicitat?

Una vida «plena» no és el mateix que una vida «plena».
Viure en plenitud és sentir-se saciat per la propia vida. Viu-
re ple és com tenir un forat a la butxaca dels pantalons: per
molt que ’omplis, mai no n’hi haura prou. Una vida plena
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