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El benestar emocional

La felicitat,
unarecerca
infructuosa?

El creixement personali el cultiu de la pau interior son avui
elreclam d'una oferta creixent. Tres experts analitzen
aquest fenomen ireflexionen sobre la idea actual de felicitat

. Emili Gonzdlez

etirs espirituals, ioga,
“mindfullness”, llibres
d’autoajuda per al
creixement personal,
conferenciants que
omplen auditoris oferint un recep-
tari d'idees sobre com triomfar a
la vida... S6n diferents vessants
d’un mateix sector a l'al¢a des de
fa temps: el de la recerca de la fe-
licitat. O, si més no, el que ven com
a reclam aconseguir el tan anhe-
lat benestar emocional.

I com a mostra una dada: no-
més I'any passat, a Espanya es van
vendre gairebé deu milions
d’exemplars de llibres d'autoaju-
da i desenvolupament personal,
segons la Federacié de Gremis
d’Editors.

Perd, per molta oferta d’aquest
tipus que hi hagi, és realment pos-
sible trobar la felicitat? I, si la tro-
bem, pot perdurar en el temps o
és un concepte efimer, amb una
data de caducitat per definici6?
Perque, ben bé, en que consisteix
la felicitat, i qué ens la dona i qué
ens la treu generalment avui en
dia? La podem trobar en el sector
del desenvolupament personal?

Tres experts tracten d'aclarir
aquests i altres aspectes entorn
d'un estat d'anim, la troballa del
qual forma part de les inquietuds
vitals de I'ésser huma.

Familia i amics

Per a Natxo Garrido, psicoleg cli-
nic de I'Hospital Universitari M-
tuaTerrassa, el principal factor que
ens permet acostar-nos a la felici-
tat sén les relacions personals.
“Existeixen molts estudis que ens
indiquen que no sén ni els diners
nifins i tot la salut el que ens dona
felicitat, sind les relacions perso-

NATX0 GARRIDO, PSICOLEG
DEMUTUA TERRASSA,

DIU QUE, SEGONS MOLTS
ESTUDIS, LES RELACIONS
PERSONALS EN SON

LA PRINCIPAL FONT

EL SOCIOLEG FRANCESC
NUNEZ CONSIDERA QUE
L'EXCES DE POSSIBILITATS
D'ELECCIO QUE AVUI HI

HA EN MOLTS AMBITS
GENERA RISCIMALESTAR

nals enteses en un sentit ampli; és
a dir, la parella, la familia i els
amics.” En aquesta linia, Garrido
considera que el fet de tenir “rela-
cions positives i de sentir-nos in-
tegrats en un grup social, i no ai-
llats del mén, elevara el nostre ni-
vell de benestar mental”.

“La felicitat és un tipus d'emo-
ci6 complexa, no basica, que im-
plica sentir-se satisfet amb la vida
que duem i que, en tot cas, és meés
propiament una emocio passat-
gera que no pas continuada,”

El psicdleg veu amb bons ulls
I'amplia oferta d'autoajuda i des-
envolupament personal que hi ha
ales llibreries i al mercat en gene-
ral. Troba que el seu éxit rau en el
fet que “ens agrada analitzar que
ens passa, com som, com estem”,
tot i que suggereix destriar “aquells
llibres poc rigorosos i superficials
dels titols que de debo ens faran
reflexionar sobre la nostra vida”.

Ser flexibles

D'una opini6 forga similar és la
Jenny Moix, professora del Depar-
tament de Psicologia Basica, Evo-
lutiva i de I'Educacid de la Univer-
sitat Autbnoma de Barcelona
(UAB). "To entenc, per exemple,
que cada cop tingui més xit una

proposta com el ‘mindfullness’
(una practica basada a buscar la
consciéncia o l'atencié plena en
alld que fem en cada moment), ja
que vivim en una societat tan ac-
celerada que en el fons hi ha una
llum dins nostre que ens diu que
d'alguna manera hem de parar.”

Moix és autora del llibre “Feli-
cidad flexible” (editorial Aguilar).
“Normalment vinculem la felici-
tat a aspectes com l'optimisme, la
capacitat de resiliencia, a tenir una
autoestima elevada... Pert jo res-
saltaria la variable de la flexibilitat
mental; és a dir, gairebé totes les
patologies dins de la psicologia,
des de I'ansietat fins a la depres-
sid o les fobies, tenen un simpto-
ma comu, la rigidesa mental.”

Lexperta defineix aquest con-
cepte com “tenir idees, creences o
expectatives a la vida molt fixes
(invariables), cosa que ens pot
acabar reportant un gran pati-
ment, infelicitat, en definitiva’”.

Per a Moix, la flexibilitat men-
tal 'hem de posar en practica amb
nosaltres mateixos (“ens hem de
deixar d'autoexigir fins a la me-
dul-la", diu); amb els altres (“hem
de ser capagos d’entendre que ca-
dascti és com és”), i amb la vida
(“cal tenir unes expectatives més
flexibles i buscar allo que de debo
ens omple emocionalment™).

“El concepte que més s'aproxi-
ma a la felicitat és el de ‘pau inte-
rior’”, assenyala. A més, per a la
professora, sovint concebem la fe-
licitat com una idea condiciona-
da: “Diem, si em toca la loteria,
seré felic; si trobo parella, seré fe-
lig; si... Perd realment aquesta fe-
licitat condicionada ens dura dos
dies un cop que hem obtingut allo
que desitjavem”, apunta. “Si que
hi ha una altra felicitat, més autén-
tica, que és la incondicional; és
quan et lleves cada matii dius: ‘Os-

tres, que bé que estic’; quan et
sents feli¢ per qualsevol cosa en-
cara que puguis tenir els teus pro-
blemes. Si, aquest tipus de felici-
tat, si que pot existir”,

Essers socials
Moix adverteix que a la societat ac-
tual “les presses” sén un gran ene-
mic de la felicitat. “"Hi ha molts lli-
bres d'autoajuda sobre ‘com pots
aconseguir els teus objectius’, perd
si ens hi fixem aquesta és una ma-
nera de situar ja els nostres objec-
tius en el futur i, clar, tenim pres-
sa per arribar-hi", la qual cosa, per
al'autora, pot generar frustracio,
En Francesc Niifiez, socidleg i
professor d’Humanitats de la Uni-
versitat Oberta de Catalunya
(UOC), també reflexiona sobre el
vessant més social de la felicitat.
“Des de I'orbita neoliberal en queé
ens movem, considerem la felici-
tat com una propietat de I'indivi-

du, i segurament aqui hi ha l'error
i, en conseqiiéncia, la impossibi-
litat de trobar-la, ja que la felicitat
crec que és més possible com un
fet col-lectiu que no pas individu-
al.” Per al socibleg, “a zones del
mon on la gent viu més en comu-
nitat, com a paisos africans, els ni-
vells de benestar emocional, de
tranquil-litat d'esperit, segurament
siguin més alts, perqué les perso-
nes se senten més recolzades pel
gran grup de qué formen part”.
“Ila catalana? Diria que és una
societat globalment felig?”, li pre-
guntem. “Si es defineix la felicitat
com un determinat estat del ben-
estar, relacionat amb variables
com els ingressos econbmics, la
disponibilitat de temps lliure, les
oportunitats d'educacio... jo diria
que els parametres de felicitat a
Catalunya estan relativament bé”,
indica. “Pero sovint acabem patint
individualment —puntualitza—, ja
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Autoajuda

L'any passat es

van vendre a Espanya
gairebé deu milions

de llibres d’autoajuda i
desenvolupament perso-
nal, segons les dades

de la Federacié de Gremis
d’Editors. D’uns anys
enca, aquest tipus de
manuals psicologics
destinats al creixement
propi s’han convertit

en una seccié més de
moltes llibreries.

Familia i amics
Tenir unes relacions
personals diverses i
positives, enteses

en un sentit ampli, amb
la familia i els amics al
capdavant, afavoreix
el benestar emocional,
segons els experts.

que se’'ns responsabilitza d’haver
de buscar solucions individuals a
problemes que, de per si, son sis-
témics, col-lectius, socials; un
exemple n'és la falta de feina”.

El consum i la societat de risc
Sén molts, els centres comercials
plens a vessar cada dissabte a la
tarda. Sera que comprar, consu-
mir, ens acosta al benestar emoci-
onal? Potser ens fa més felicos? “El
consum és sens dubte una forma
de reencantament del mén, una
font de satisfaccid i plaer, d'emo-
cions positives; des que tu comen-
ces a pensar en la roba o el cotxe
que et compraras, ja generes unes
emocions satisfactories —creu el
docent-. Aquest €s un procés que
I'individu modern domina molt
bé i que el converteix en una mena
de somiatruites”.

Ntifiez també apunta a I'ano-
menada “societat del risc” com
una font de malestar. “A I'actuali-
tat ens trobem amb un excés de
possibilitats d’eleccié en molts
ambits de la nostra vida, i aixd aca-
ba generant inseguretat, en tant
que existeix un risc més gran
d’equivocar-nos en la decisio.”

Un altre aspecte que per al so-
cioleg suscita inquietud, infelici-
tat, és la situacio constant de can-
vi en que vivim. I posa com a
exemple el mén laboral. “Décades
enrere, entraves a una feina i sabi-
es que potser et jubilaries en
aquell mateix lloc de treball; ara
estem molt lluny d'aquella situa-
ci6.” Lexpert ho relaciona amb la
dificultat que hi ha avui en dia
d'adquirir rutines a la vida.

“Quan encara no has tingut
temps d'adaptar-te a una situacié
determinada ja te I'han canviada,
ijat'has de readaptar, de reubicar,
de reinventar-te o morir; quan, tal
com diu Zygmunt Bauman (emi-
nent socioleg), moltes vegades te-
nir rutines és alldo que ens recon-
forta”, apunta. Sigui com sigui, tro-
bar el benestar emocional, estar
potser a un tocar de dits d'una
sensacio al més semblant possible
a la felicitat (“un concepte que
canvia de porta a porta en una
mateixa escala”, diu Nunez) és un
objectiu vital de moltes persones.
De vegades la persistencia a 'hora
de cercar-la pot dur a vivencies pa-
radoxals. Aixi ho mostra en Josep
Darnés (vegeu l'entrevista de la
dreta), autor de “La burbuja tera-



