Literatura i meditacio: experimentar els textos, llegir des del cos
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El mdn de les noves tecnologies (per molt recent que sigui) ha generat tot un seguit de
metafores que acaben conformant una realitat en que vivim sense que ens adonem de la seva
dimensié metaforica. Fixem-nos en la metafora del ‘ndvol’. Ara mateix, els aqui presents,
tenim mitja vida ‘penjada al ndvol’; gairebé es podria dir que ‘vivim en el ndvol’. En els darrers
trenta anys (aixo els que en tinguem més de trenta, és clar) la informacié que hem acumulat
(fitxers de text, d’imatge, de so, videos...) ’'hem anat traspassant d’un format a un altre: floppy
disc, cintes de video, disc dur, cd, dvd, usb per acabar finalment al ndvol, que ja no té cap
forma definida ni sabem on és... Tot aix0 fa que, ben naturalment i inadvertida, pensem que la
nostra informacié té una consisténcia liquida o gasosa i que va adaptant-se a la forma que li
volguem donar. Es a dir, pensem en les nostres dades com en una cosa completament etéria i,
com a tal, allotjades en I'eter, és a dir, en el cel superior, on la llum és més pura... D’aqui a
pensar que la nostra ment és també una informacio etéria que radica en una mena de nuvol
vapords, independent del cos, hi va un pas; un pas que diria que ja hem donat.

Tanmateix, darrere la metafora del nivol hi ha una xarxa potentissima de servidors informatics
escampats per tot el mén, consumint una quantitat descomunal d’energia. Les dades diuen
que, si internet fos un pais, seria el siseé pais més contaminant del mén. Aixi que res de ‘realitat
etéria, on la llum és més pura...”: el mén de les noves tecnologies és ben prosaic i material!

La cultura occidental ha tingut una forta tendéncia a separar I'anima del cos, que es remunta al
mon hel-lénic; i més modernament, des de Descartes, a separar la ment del cos. |, en aquesta
separacio, no cal dir que la ment és allo important i el cos allo secundari. Les recentissimes
metafores de les tecnologies de la informacié han tendit a accentuar més encara aquest
dualisme. |, tanmateix, sabem per les cieéncies neurocognitives que aixo no és aixi. La ment esta
inscrita en el cos, és el resultat de processos corporals. La ment ni tan sols és a les neurones
cerebrals; almenys no exclusivament. Les neurones cerebrals tenen un paper primordial en la
generacid d’aixdo que anomenem ‘ment’, és clar. La ment, pero, també és inscrita al teixit
conjuntiu, la trama fibrosa que embolcallai organitza tot el cos, que esta tan vinculada amb el
sistema nervids, que es pot considerar el punt de coincidéncia de la dimensid fisica i la
dimensidé mental. Ho és en la mesura que, des del teixit conjuntiu, es realitza la propiocepcio,
és a dir, la percepcié del propi cos des de I'interior i que, aquest resso intern, és fonamental
per a la generacio de I'espai mental.

Dit d’una altra manera, la ment també és als musculs, als tendons, als organs i fins als ossos
perque els teixits corporals conserven memories emotives, sentimentals, sensitives,
perceptives d’esdeveniments que nosaltres tendim a considerar purament mentals i que, en
realitat, sén experiéncies de tota la persona. | és que la ment tendeix a ser autorreferencial:
creu que posseeix un cos i es pensa tenir el dret sobre tota la persona fonamentant-se en la
idea (erronia) que té tota la informacié que cal sobre nosaltres. Es com si el sistema operatiu


https://www.energynews.es/consumo-electricidad-internet/

del nostre ordinador pensés que existis independentment del hardware, de I'ordinador
propiament dit.

Precisament, doncs, perqué la ment és una funcié del cos, podem afirmar que la lectura no és
una activitat merament intel-lectual, com acostumem a pensar. Quan llegim no llegeix només
la ment, ni tan sols el cervell. Es tot el cos que llegeix. Hi intervé el sentit de la vista, és clar,
pero també el del tacte (ni que llegim un llibre electronic). L'olfacte i el gust sén en un segon
pla, pero hisén. Si el llibre que llegim és un volum bellament enquadernat, que fa de bon
sostenir entre les mans, i despren una olor de tinta i de paper nous o, al contrari, de paper
antic i reposat, llavors el tacte i I'olfacte tenen un paper important en la lectura. Si amanim la
lectura amb una copa de vi, gust i olfacte es barregen en tot plegat. Si, al damunt, estem llegint
en un café de Lisboa, o al davant d’un paisatge nevat al Pallars, o enmig d’una tempesta de
final d’estiu a Palma... llavors les sensacions corporals es multipliquen perque entra en joc la
percepcid exterior perd també la percepcid del lloc que ocupem nosaltres en I'espai. D’aixo
que dic tots en tenim experiencia.

Pero és que el mateix acte de la lectura d’un text ens activa una série de memories que sén
ben corporals i que no afecten només el cervell, sind tot el cos. Els budells, I'estomac, la
respiracio, el cor, els musculs, el teixit conjuntiu... L’experiéncia que ens transmet la lectura fa
reviure en nosaltres experiéncies, records reals o literaris, que emanen i afecten tot el cos.

La lectura és, doncs, una activitat corporal, no només una activitat mental. Si la percebem
exclusivament com a mental és perqué estem desconnectats del cos. El nostre cos hi continua
sent, per molt que no el percebem.

La hipertrofia de tot alld que és mental en la societat moderna té molt a veure amb el poder
que dona l'abstraccié. ‘Abstreure’ ve del llati ‘abstrahere’, mot format per la preposicié ‘abs’ i
el verb ‘traho’; és a dir, ‘arrossegar des de’ o, el que és el mateix, ‘separar’. La capacitat de
separar una cosa d’una altra confereix capacitat d’intervencié sobre la realitat perque, en aillar
alguna cosa, hom pot concentrar-s’hi i actuar-hi més facilment. Pero I’abstraccié és un artifici,
una estrategia: les coses no existeixen per separat, formen un continu. Podem distingir les
coses que poblen la realitat, pero no les podem separar. Amb rad el diccionari diu que
‘abstreure’ és “Considerar separadament (allo que en la realitat no és ni separat ni separable).”

Posem un exemple. Des de I'abstraccié podem descompondre el temps en fraccions: hores,
minuts, segons... Pero aquestes unitats de mesura del temps no sén el temps. El temps és,
abans que res, un experiéncia; és el flux en qué vivim els humans; un flux que no es pot
fragmentar sind és mentalment. Estem tan acostumats a identificar temps i rellotge, tan
avesats a controlar el temps mitjangant horaris, calendaris, alarmes i agendes, que ja no ens
adonem que el temps no és una entitat externa a nosaltres, sind que és una experiéncia
interna, corporal.

El mateix passa amb la musica. L’abstraccié que hom pot fer de la musica en un pentagrama, la
descomposicié d’'una melodia en notes, pot fer la falsa impressié que la musica és una suma de
notes; en realitat no és aixi: la musica és un flux que es percep globalment, tot al mateix
temps. Les notes no sén parts de la musica: sén notes aillades. La musica, com el temps, és una
experiéncia, no una abstraccio.



Fem ara una experiencia literaria, doncs. Llegim un poema.
Jordi Sarsanedas - Cor meu, el mén

Voldria mirar, mirar més fort,
lligar aquests arbres,
aquells arbres que fugen,

el cel, les ones, més fort.
Lligar-me amb la llum i les pedres,
I'enorme pedra de la llum.
Res no em mira prou, pero.
Mira i no em veu.

| que es desfibra,

el mén o jo, mirall?

Llindar de comiat,

potser somriure.
Despreniment. Desistiment.
La ma que diu adéu,

gue prem i amolla.

La gracia d'un dia clar,
certa, punyent, pero
pal-lida sense remei.

Se'm queda enrere,

a baix i enrere.

Cor meu, el mon,

no puc vestir-te de mirades!
Jo séc aixo

gue miro i se m'escapa.

En literatura és ben veritat aquell principi que diu que el tot és més que la suma de les parts.
Aquest poema de Sarsanedas, no estd compost de 24 versos. Es clar que té 24 versos, els
podem comptar i hi sén; perd la suma dels 24, un darrere I'altre, no és igual al sentit del
poema. El sentit és alguna cosa més que el conjunt de versos. El sentit que hem copsat se’ns
ha creat de forma dinamica a mesura que els llegiem; podriem dir que s’ha desplegat. Es a dir,
un poema (una novel-la, una obra de teatre o una pel-licula) és un flux que només fa sentit
quan hom el recrea mitjangant la seva atencié i en la mesura en que el copsa com un tot que
es desenvolupa. L'experiéncia que expressa Sarsanedas i que s’actualitza en la nostra propia
experiencia mitjancant la lectura del poema és el viu desig que sentim les persones
d’aprehendre la realitat, d’atrapar-la i de vincular-nos-hi de manera plena i permanent, i, per
contra, la fragilitat i la insatisfaccié que resulta d’aquesta voluntat.

Es clar, en la lectura tot depén de I'atencid, que és una facultat fonamental en qualsevol
procés de coneixement. Prestar atencié en un entorn ple de reclams continus que la dispersen,
provinents de tota mena d’artilugis tecnologics, no és una tasca facil. El primer pas és adonar-
se d’aquesta dificultat; aixo és, fer atencid repetidament a la manca d’atencid, sense valorar
aquesta mancanca i adonant-se de les causes i de les circumstancies que la provoquen.



Les practiques meditatives que fomenten I’atencié sén unes aliades inestimables per millorar
la nostra capacitat de lectura i de fruir de la lectura. Totes les practiques comencen i es
desenrotllen mitjancant una presa de consciéncia no valorativa de I'estat fisic i mental de qui
les practica. Es a dir, totes tenen en comu el seu caracter metacognitiu. El que es busca és la
percepcid plena, diafana, del que hi ha, sense interferencia del subjecte. No altra cosa és el
gue s’obté en la fruicié de qualsevol obra literaria: el lector es vessa totalment en alld que
llegeix, com ara hem fet (o I'espectador en alld que contempla), fins a perdre la nocid de si
mateix; aquesta implicacio és atencio plena. Els graus fins a la plenitud son multiples i
fluctuants i, per tant, el marge de millora ha de ser entés com un desafiament en positiu, no
com una mancanga.

Fem ara una altra experiencia. Aquest cop, llegim dos breus fragments en prosa provinents de
narracions de Josep Pla i Merce Rodoreda:

A I'hora de les postres, a dinar, apareixen a taula una gran plata de crema cremada i un
pa de pessic deliciés, flonjo, daurat, amb un polsim de sucre ingravid. (Josep Pla, E/
quadern gris)

Clava mossegada a la llesca de pa; quan se I'hauria acabada, menjaria la presa de
xocolata. Era més bona sola, dolca i pastosa, s'enganxava a les dents, al paladar; la
llengua la desencastava poc a poc i es convertia en una mena d'aixarop divi. (Merce
Rodoreda, "Gallines de guinea", Vint-i-dos contes)

En els breus segons que ha durat la lectura d’aquests dos textos tan suggerents (i suculents!)
no hem estat conscients que el nostre jo s’eclipsava i desapareixia endut per la forga plastica
de les imatges: el “pa de pessic deliciés, flonjo, daurat, amb un polsim de sucre ingravid”, la
xocolata “sola, dolga i pastosa” que “s’enganxava a les dents, al paladar” i “la llengua la
desencastava poc a poc i es convertia en una mena d’aixarop divi”. Potser les imatges han
actuat com estimuls que capten I'atencid, pero, en realitat, el que ha succeit en la nostra
consciéncia és molt més que aixo: és cert que els dos textos parlen de pans de pessic, de
xocolata i de plateres de crema cremada; tanmateix, el que transmeten és I'experiéencia de la
imminencia de la festa, perqué allo rellevant és que la crema i el pa de pessic “apareixen a
taula”, sols, com per art d’encantament i, inconscientment, encara que el text no en parli, tots
hem vist una escena on un grup de persones, al final del dinar de sant Josep, contemplen
astorades i il-lusionades I'epifania de les llaminadures que posaran un final apotedsic a I'apat
festiu. I, de la mateixa manera, tots hem reviscut una vella estratégia que ens porta a retardar
el plaer per tal d’intensificar-lo, en aquest cas, guardant la xocolata per menjar-se-la sola, amb
fruicid, després del pa: laimminéncia de la festa és gairebé millor que la festa mateixa.

Es a dir, primer els textos han captat la nostra atencid; després, intuitivament hem copsat les
experiencies que transmeten, més enlla de les imatges; finalment, ara acabem de fer
conscients aquestes experiéncies i aquestes sensacions. Vet aqui un procés de creacié de
sentit. Primer, hem fruit de I'impacte de I'estimul. Després, hem fruit de la recreacié d’una
experiencia que ens és propera. Per ultim, hem fruit de la comprensié de tot alld que ha
succeit. Triple fruicio, per tant! Vet aqui, pero, que res en aquest procés no té lloc sense
I'atencid. Si estem distrets pensant que hem de comprar ous per fer una truita a I’hora de



sopar, els textos ja no ens diran res, no reviurem cap experiéncia, ni arribarem a entendre res
de res. Triple decepcid, per tant!

La meditaciod és una actitud que s’arrela fermament en la percepcid del cos. Prendre
consciéncia del cos és la manera més efectiva de recuperar I'experiencia per damunt de les
abstraccions mentals; és la manera més efectiva, per tant, de sostreure’s de la tirania del
control que ens imposa la ment. Retornar a la percepcid del cos és com tornar a casa: és tornar
a viure dins del flux que és la vida.

Vincular consciéncia del cos i literatura és també una bona estratégia per recuperar el gust per
la lectura. Llegir mentalment és llegir separant-se d’alldo que hom llegeix. Llegir des del cos és
fer una lectura integrada perque, com hem dit, la ment és un fenomen corporal i perque
I’experiencia és sobretot memoria corporal. Qui afina la percepcid, s’habitua a observar les
propies sensacions, sentiments, intuicions i pensaments sense identificar-s’hi. Desenvolupa
una actitud de franca acceptacid del que hi ha dins i fora seu, sense deixar-se endur pel torrent
mental que es genera.

Fem ara una petita practica meditativa basada en la consciéncia del cos. A continuacid, llegim
un conte brevissim de Pere Calders:

Ningu no volia dir-li a quina hora passaria el tren. El veien tan carregat de maletes, que
els feia pena explicar-li que alli no hi havien hagut mai ni vies ni estacid. (Pere Calders,
“L'exprés”, Invasio subtil i altres contes)

Els textos literaris s’ofereixen en tota la seva complexitat i demanen del lector I'acceptacié del
que es planteja: és el pacte de la ficcié. En aquest cas, una situacio aparentment absurda i
impossible: algl que espera el tren en un lloc on mai no hi ha hagut ni via ni estacié; ningu no
gosa advertir-lo del seu error.

El microconte de Calders ens confronta amb les il-lusions inutils a que ens aferrem i també
amb el dilema etic de si és licit desenganyar qui viu d’aquestes il-lusions. Pero podria ser que,
si nosaltres hem viscut la situacid traumatica d’haver d’abandonar casa i pais, aquest text ens
suggereixi més aviat I’'experiencia de la desorientacid i de la desubicacié de qui ha sortit de
casa perd encara no ha trobat una nova llar.

S’equivoca qui centra la lectura en la seva experiéncia personal, independentment del que el
text diu? Sens dubte, no. Ara bé, la seva lectura és susceptible d’enriquiment en la mesura que
retorna al text i es deixa enriquir pel que el text diu en ell mateix. Si desenvolupem habits
meditatius que afinen la nostra percepcié és més facil que ens fem conscients dels nostres
biaixos cognitius.

Certament, I'experiéncia de I’exili també és en el conte de Calders, pero per si sola no
explicaria la cua irdnica i dramatica a I’hora amb queé es clou el text: “els feia pena explicar-li
que alli no hi havien hagut mai ni vies ni estacié”.

En I'enfocament que vincula literatura i meditacio, optem per treballar a partir de les
experiencies partint de la premissa que les informacions que transmet el text son rellevants
per al lector en funcid de les experiencies que s’han suscitat. Les sensacions, els sentiments i



les intuicions que el text desvetlla no s’han de menysprear per molt personals i per molt
particulars que resultin: hem de fer-les conscients i, en aquest procés de presa de consciéncia,
les hem de verificar mitjancant la rad contrastant-les amb alld que el text diu formalment. Es
possible que les nostres sensacions i intuicions continguin distorsions i que veiem en el text
coses que no son en el text.

La literatura sorgeix en I'ambit d’allo simbolic, no en el de I'evidéncia, i per ser abordada
demana una mirada més contemplativa que analitica, més unitiva que parcial. La meditacio
també exercita una actitud semblant: I'acceptacioé sense judici. Meditar ve del llati ‘medeor’,
‘tenir cura’, quan meditem ‘tenim cura de’. Per aix0 també em sembla significatiu que, en
catala antic, ‘pensar’ volgués dir ‘tenir cura’ (habitualment per al que nosaltres diem ‘pensar’
hom feia servir el terme ‘cogitar’). Hi ha un precids versicle del Llibre d’amic e amat de Ramon
Llull que ho il-lustra molt bé:

[23] Malalte fo I'amic, e pensava’n I'amat. De mérit lo peixia e ab amor I'abeurava, en
paciéncia lo colgava, d’humilitat lo vestia, ab veritat lo metjava.

L’amic estava malalt i 'amat el cuidava, en tenia cura. L’alimentava amb meérit, I’abeurava amb
amor, I'allitava en paciéncia, el vestia amb humilitat, el medicava amb veritat. Aixo sén cures
meditatives: 'amat pren consciéncia de la malaltia del seu amic i obra en conseqiiéncia: en té
cura. Es ben bé el que deia la filosofa Simone Weil: “Només estimem quan estem atents”.
Només estimem els altres quan estem atents. Només estimem la literatura quan estem atents.

A I’Aula de Literatura i Meditacid," dels Estudis de Filologia Catalana de la Universitat de
Barcelona, promovem la reflexid sobre la relacié que s’estableix entre les practiques d’atencié
plena, la lectura i I'escriptura; i també proposem cursos i tallers que permeten d’experimentar
fins a quin punt combinar meditacié i literatura augmenta el gaudi i la capacitat de comprensio
dels que hi participen. La idea esta en la linia de nombroses experiéncies d’aplicacié de la
meditacié a diversos ambits de la cultura.

Aquests cursos tenen lloc al Santuari del Miracle (Riner, Solsonés) en un entorn natural, durant
diversos dies, en un ambient relaxat, sense presses ni interferéncies. Hi fem exercicis de
meditacid, de lectura i d’escriptura, tan individuals com en grups. La convivéncia franca i la
posada en comu de les practiques alimenten una conversa continuada sobre el que es fa i
estableixen una comunitat interpretativa gairebé espontaniament. S’arriba a la comprensio
dels textos de manera progressiva i compartida.

A I’adreca https://filcat.ub.edu/aula-de-literatura-i-meditacio hom trobara informacio dels
plantejaments de I’Aula, dels cursos que es realitzen i de les publicacions dels membres d’aquest
programa d’innovacié docent.
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