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Is collaboradorsimem-

bres de lacomunitat del

lama Thubten Wang-

chen anaven de bolit

portant cadires que apa-
reixien del no res. No parava d’en-
trar gent,il’aforament previst s’ha-
viadesbordat. Els passadissos esta-
ven plens a vessar, i molta gent se-
iaaterra.Aforaploviaifeiamoltde
fred. Potser per aquest motiu molts
dels assistents a la gonba de la Ca-
sadel Tibet de Barcelonano s’havi-
en descalcat, com és habitual en
aquest recinte cerimonial. I aix0o
que lamajoria estaven avesats a fer-
ho, ja que eren practicants habitu-
als de la meditacid i forca coneixe-
dors deles “eines del benestar emo-
cional”, divulgades a Catalunya Ra-
dio per Gaspar Hernandez, una de
les veus conegudes que van anarala
convocatoria, com també ho va fer
la locutora de RAC1 Elisenda
Camps.

No era la primera vegada que
Richard J. Davidson feia una xerra-
daenaquestrecinte, acompanyat al-
tre cop de la doctora psicoterapeu-
taKonchaPinds, directorade 'orga-
nitzaci6 Estudis Contemplatius.

Davidson és catedratic de psico-
logia i psiquiatria a la Universitat
de Wisconsin, als Estats Units, i fa
més de quaranta anys que treballa
com ainvestigador en neurociencia
aprofundint enl’estudi de les emo-
cions i el cervell. El seu laboratori
és el Center for Healthy Minds
(centre per a ments sanes), a Ma-
dison, i hi faservirimatges obtingu-
des amb ressonancia magnética, to-
mografies per emissio de positrons,
electroencefalogramesitotaclasse
de metodes basats en la genética i
I’epigenetica.

Budisme i neurociéncia

AquestavegadaaBarcelonaexplica-
va com es pot transformar el cervell
através delameditacio, unareflexio
feta des del cami que va del budis-
mealaneurociéncia. Segons Yongey
Mingyur Rinpoche, el mestre inspi-
rador dels ponents i fundador de la
comunitat Tergar, la meditacio és
l’art de cultivar la consciéncia ple-
na i la visi6 profunda, un estri per
desfer patrons de conducta destruc-
tius i desenvolupar qualitats positi-
ves com la saviesa i la compassio.
Al llibre Els beneficis de la medi-
tacio, que Davidson va escriure
amb Daniel Goleman -creador del
concepte intel-ligencia emocional-,
expliquen que la meditacié no no-
més transforma la nostra persona-
litat sind que és capac de canviar la
ment, el cervellifinsitotel cos. “La
millor medicina que jo recomana-
ria per a la depressié —explica Da-
vidson- és un coixi per fer medita-
¢i¢”. El seu treball estableix, més
que un pont, un dialeg entre la
ment i la ciéncia. Les rutes de la
neuroplasticitat, és a dir, la capaci-
tat del cervell per teixir xarxes neu-
ronals a partir de les experiéncies,

el

ens permeten modelar-lo a través
de I'aprenentatge.

El1992 aquest investigador nascut
aNovaYorkel1961 esvareuniramb el
Dalai-lama al seu exili a Dharamsala
(India). Tenzin Gyatsoli vapreguntar
per que feia servir tota aquesta meto-
dologia cientificanomés per analitzar
patologies com la depressi6 o 'ansie-
tat, i no virtuts com la compassié o la
bondat. L’america s’ho va prendre
com un encarrec i des d’aleshores no
ha parat de treballar en aquesta linia.

Elconreudelasalut mental atra-
vés de diverses practiques de medi-

C

GETTY

| L 3.,
cina per b ansior

é.l

Ny

El catedratic dels EUA Richard J. Davidson estudia
com aquesta practica canvia la ment i la salut mental

Canvis
Elcervell dels
que mediten
téuna
estructura
diferent

tacié i contemplacio ens permeten
induir canvis en el nostre cervell.
Segons Davidson, el benestar és una
habilitat que podem aprendre, com
qualsevol altra cosa. “Es com tocar
el violi, que n’anem aprenent a ba-
se de practica”, afirma.

Diversos estudis cientifics con-
clouen que les persones que practi-
quen lameditacié durant molts anys
poden modificar els seus gens. Obvi-
ament, 'estructura genéticano que-
daalterada, pero silaformad™“obrir
itancar” aquests gens, cosa que pos-
sibilita més receptivitat davant de-

Imatges de la
xerrada que
Davidson va
fer ala Casa
del Tibet de
Barcelona.

CASA DEL TIBET

terminades virtuts, i ens hi predis-
posa. A la xerrada van explicar com
s’ha pogut comprovar amb dades
mesurables que el cervell de perso-
nes que han fet meditacié durant
molts anys té unaestructura geneti-
ca diferent, superior a ’habitual, i
com aixo els ha permeés retardar els
processos biologics del'envelliment.

Neutralitzar la part nociva

El budisme ens parla de la bondat
innata de les persones. Ens explica
que cada ésser huma neix amb una
propensio natural a ser empatic, co-
operatiu i gens agressiu ni competi-
tius. Aquests defectes els anem in-
corporant com a repercussio de la
violéncia que sura arreu. Des de la
compassio i I'atencié podem neu-
tralitzar aquesta part nociva i fo-
mentar la gratuitat, la bondat i
I'amabilitat. Lametodologia cienti-
fica ens permet una analisi laica de
la meditacié. Tant Davidson com
Pinds van explicar que aixo els ha
permes descobrir coses que no
s’haurien pogut imaginar com a ci-
entifics. Tots dos diuen que aplicant
aixo als entorns escolars es poden
obtenir millors resultats, ja que els
nens poden aprendre amb més faci-
litat que els adults. I creuen que
aquesta és una missié magica per
complir: la de visionar com pot ser
elfuturimmediat si som capagos de
progressar, i fer progressar, en la
bondat i en el goig de viure, a saber
substituir I'odi per la bondat.

“La tecnologia ens ha ajudat
moltaanalitzarles coses cientifica-
ment. Perd també ha destruit les
maneres de relacionar-nos. Encara
estem a temps de canviar-ho si fem
servir aquesta tecnologia per cul-
tivar la ment i no per destruir-la”,
diu Davidson. s
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Del Col-legi de
I’Advocacia a Pimec

La densitat de ’'agenda de David-
son a Barcelona contrasta amb el
seu tarannareposat. L’endemade
la conferéncia al centre budista,
va participar en un taller al Col-le-
gidel’Advocaciade Barcelonaiva
fer unaxerrada a Pimec, que aglu-
tina les petites i mitjanes empre-
ses de Catalunya. Alla va explicar
que a través de la meditacié po-
dem aconseguir molts beneficis
enl’ambit professional. El control
de l’estrés ens ajuda a exercir un
millor lideratge que ens permet
tenir unavisié més profundai glo-
bal del m6n que ens envoltaicon-
nectar millor amb els altres.
Estacientificament demostrat
que els empresaris que practi-
quen sovintlameditacié aprofun-
deixen més en el sentit de lavida
itenen més capacitat de concen-
tracid, i poden arribar a modificar
els seus circuits cerebrals per ac-
tuar millor alafeina. Perd nohem
d’entendre aquesta millora d’ap-
tituds com un estri per incremen-
tar la competitivitat, siné tot el
contrari, com un métode per ob-
tenir millors resultats des de la
generositat i la comprensié. Cal
assumir aquesta meditacié com
una gimnastica mental. Amb una
practica que, segons Davidson,
“hauria de ser tan natural com
rentar-se les dents”, no només po-
dem millorar la productivitat si-
né també... reduir despeses sani-
taries, perqué millorarem el ren-
diment i contribuirem ala dismi-
nucid de 'absentisme laboral.

Sanchez Vicario vol un
mediador per al divorci

Arantxa Sdnchez Vicario confia que
elseudivorcide Josep Santacana no
arribi a instancies judicials i que es
pugui resoldre a través d’un procés
de mediacid a Miami, on viu. Ho va
explicar 'advocat de l’extenista,
Maurice Jay Kutner, en una entre-
vista emesa a Sdbado Deluxe aquest
dissabte, just una setmana després
que transcendis que el 3 de gener el
seumarit li havia demanat el divor-
ci. Totique el programade Telecin-
co havia anunciat que conversaria
amb I’esportista, a 'hora de la veri-
tat ella es va limitar a dir que la si-
tuacio que esta vivint és “molt des-
agradable”, i a partir d’aqui només
va parlar I'advocat.

Malgrat tot, les paraules de Kut-
ner van tendir a rebaixar la tensio
entre Sanchez Vicario i Santacana.
Entrealtres coses,’advocat va asse-
gurar que la seva clienta vol “facili-
tar” que els dos fills de la parella, de
917 anys, “passin temps amb el seu
pare”, malgrat que és ellaquise n’ha
fet carrec des que Santacanavamar-
xar de casa, “faun any més o menys”.
D’altra banda, Kutner va negar que
enlademanda de divorci el marit hi
hagués inclos una peticié d’examen
psicologic a 'esportista, tal com
s’havia publicat,ivadesmentir tam-
bé que Santacanas’hagués endutels
trofeus que Arantxa havia guanyat

al llarg de la seva carrera esportiva.
Segons ’advocat, els trofeus estaven
guardats “per un acord” a casa d'un
familiar de Santacana, i ara “les du-
esparts hanacordat” que ellaels pu-
guirecuperar, cosaque jas’esta ges-
tionant. “Ell no se’ls haendut, noels
harobat”, va aclarir Kutner.

Pel que fa a la situaci6 financera
de Sanchez Vicario -que deu 7,5 mi-
lions d’euros al Banc de Luxemburg,
que acabade demanaraunajutge de
Barcelona que ordeni el seu ingrés
apreso provisional-, 'advocat va dir
que, segons els documents de que
disposa fins ara, I'esportista no té
“cap actiu al seu nom”, pero tot i ai-
xi es va mostrar convencut que no
tindra problemes per pagar els seus
honoraris, que segons vareconeixer
son de 750 dolars per hora.

Sanchez Vicario, de 46 anys, esva
casar amb Josep Santacana el 2008
ides dellavors es va distanciar de la
seva familia. E1 2012 va publicar un
llibre autobiografic en qué acusava
els seus pares d’haver-la “anul-lat”,
ipocdesprés presentavaunaquere-
lla contra el pare i un germa per ha-
ver-la “arruinat”. Alguns mitjans,
pero, afirmen ara que des que el seu
matrimoni amb Santacana es va
trencar els vincles amb els germans
i la mare (el pare va morir fa dos
anys) s’estan refent. s
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Lisa Marie
Presley demanda
el seu exmanager

Lisa Marie Presley, la filla d’Elvis
Presley, ha presentat una demanda
contrael seu exmanager, Barry Sie-
gel, a qui acusa d’haver-la arruinat.
E11993, quanvafer 25 anys, Presley
va heretar del seu pare (que havia
mort 16 anys abans) una fortuna
d’uns 100 milions de dolars, que ara
ha quedat reduida a només 14.000
dolars i un deute de mig milid. La
cantant en responsabilitza Siegel, ja
que, segons ella, va fer una gestié
“negligent” de les seves finances du-
rant els més de 20 anys que se’n va
fer carrec. El gestor, pero, diu que
Presley ha “malgastat” ’herencia i
ha contraatacat amb una altra de-
manda en que li reclama 800.000
dolars en impagaments. s

w
e
o
S
o
=
<
3
@
)
=1
<]
o
=]
>
=
a

Brendan Fraser
diu que va patir
un abus sexual

L’actor Brendan Fraser ha revelat
que el 2003 va ser victima d’una
agressio sexual del periodista Phi-
lip Berk, que posteriorment es con-
vertiria en president de ’Associa-
cié delaPremsa Estrangerade Ho-
llywood. En declaracions a la re-
vista GQ, Fraser explica que Berk
li va posar la ma a una natjaiamb
un dit li va tocar el perineu “i el va
comencar a moure”. L’interpret
afirma que va estar “a punt de plo-
rar” i que encara avui esta “espan-
tat”. Perlasevabanda, Berk, que en
unllibre del 2014 ja havia parlat del
cas (sense tants detalls, i qualifi-
cant-ho de “broma”), ha assegurat
alamateixarevistaque laversié de
I'actor és “una invencio total”. me



