\
La felicitat
no és una

coSa que

s'aconsgueix,
€s una

"forma de ser"

Espanya és, sobre el paper, un pais
dissenyat per al gaudi. Tenim el sol,
|a dieta mediterrania i una cultura
social envejable. Perdo mireu al vostre
voltant, al metro o

en una terrassa: rostres enganxats a
pantalles, ansietat galopant i un
consum d'ansiolitics que ens situa al
cap d'Europa. Vivim en l'era de la
gratificacié instantania, on |'éxit es
mesura en likes i la satisfaccié es
compra a cop de clic.

Queé esta fallant?

El problema és que hem caigut en
una trampa semantica i biologica:
confondre el plaer amb la felicitat.

H El joc brut de la dopamina

Per entendre I'enrenou, cal baixar al fang de les nostres
neurones. E| plaer és una qUestié de dopamina. Es aquesta
«espurna» que sents al rebre una notificacié d'Instagram,
en guanyar una aposta o en devorar menjar “escombraria”.

Es una sensacié visceral de «prendre» alguna cosa de
|'exterior per omplir un buit. Pero la dopamina és una
convidada sorollosa i agressiva. Quan excitem la neurona
massa sovint, aguesta es defensa reduint els seus
receptors per no morir "cremada" per |'excés de senyal.

Es el que al laboratori anomenen regulacié a la baixa.

El resultat és la tolerancia: cada vegada necessites una
dosi més gran de mobil, de sucre o de compres per sentir
el mateix. Es el cami directe a I'addiccié, un pou sense fons
on l'alleujament cada vegada dura menys.

La serenitat de la serotonina

A l'altre raco del ring tenim la serotonina, la quimica de la
felicitat. Si el plaer és un terratremol, la felicitat és la calma.
Aquesta no et dona un subiddn; et dona pau. No se sent a
'estdbmac com un bolcat, sind en la ment com una marea
tranquil-la. Aqui arriba la dada critica: la ciencia ha demos-
trat que la dopamina inhibeix a la serotonina. Com més
plaer busquem de forma compulsiva, més infelicos ens
tornem bioldogicament.

Es la paradoxa del nostre segle: una societat amb accés a
plaers infinits que és, per disseny quimic, profundament
desdit. En aconseguir el «<subiddén» constant, estem
sabotejant la nostra capacitat de sentir satisfaccié a llarg
termini.

La felicitat no és un objectiu a assolir, és una
forma d'«estar al mén»

Sovint parlem d'«assolir» la felicitat com si fos un trofeu
que ens donaran quan per fi tinguem aquest sou, aquesta
casa o aquest cotxe Es un error de base. La felicitat no
s'aconsegueix, "s'és un ésser feli¢". La felicitat auténtica és
una decisié de responsabilitat personal: convertir-te en el
protagonista de la teva propia vida en lloc de la victima de
les teves circumstancies. No és una cosa que et succeeix
des de fora, és una disposicié interna, una lent a través de
la qual decideixes filtrar la realitat. Es, en definitiva, un verb
gue es conjuga en present.



El secret ultim:
Crear felicitat per als altres

| com es conjuga aquest verb? Doncs
deixant de mirar-se el melic. Sona a
consell d'avia, perd és neurociéncia
d'avantguarda: I'inica manera de ser
una persona feli¢ és crear felicitat per als
altres. Si el plaer és una activitat solitaria
i egoista (tu i la teva pantalla), la felicitat
és intrinsecament social. Pensa-ho:
aquest plaer de menjar-te un pastis sol
al sofa dura cinc minuts i sol deixar
culpa. Pero la sensacié de cuinar alguna
cosa per als teus amics, d'ajudar un vei
amb les bosses o de perdre la nocid del
temps escoltant algu que et necessita,
genera una satisfaccié que t'acompanya
dies. La ciéncia suggereix que l'altruis-
me és el major generador de serotonina
que existeix. En procurar el benestar de
|'altre, el nostre sistema nervids troba la
pau que la dopamina li roba.

Conclusié

Les grans indUstries del consum
seguiran intentant vendre'ns plaers en
comodes terminis sota l'etiqueta de
felicitat. Pero la recepta continua sent la
mateixa que fa mil-lennis: menys
dopamina solitaria i més serotonina
compartida.

Potser I'acte més revolucionari que
puguem fer avui sigui apagar el mobil,
renunciar al proxim estimul buit i
entendre que la felicitat no es troba al
final d'una recerca personal frenética,
sind que apareix quan deixes de mirar la
teva pantalla per mirar als ulls a qui tens
al davant. Perqueg, al final, «la veritable
plenitud no neix del que el mén ens
ofereix, sind del que nosaltres oferim al
mon». Només posseim de veritat alld
que som capagos d'entregar.
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