
Mas el Negre El Mas el Negre va ser 
adquirit i rehabilitat per la 
Fundació Vidabona i va obrir 
les portes com a alberg rural 
el 2015.

És un espai d’estada i descans 
en un entorn privilegiat que 
també ofereix tallers i 
activitats inspirades en el 
llegat de Lluís Maria Xirinacs 
en formats pràctics i vivencials 
a prop d’on va dur a terme la 
seva mort-ofrena.

La Fundació Vidabona 
pren el nom del santuari 
en runes que hi ha a prop 
i que en el seu dietari 
final, Xirinacs fa símbol 
de la plenitud.

El Negre ofereix als visitants la 
possibilitat de caminades per 
una natura molt rica, la riera, el 
romànic proper, així com espais 
per a activitats de grups i un 
calendari d’activitats anual 
amb tallers, retirs i caminades.

Valors i
activitats
A banda de gaudir d’una esplèndida 
natura prepirinenca, el Negre s’ha 
rehabilitat per oferir uns valors i 
continguts innovadors enfocats a la 
realització personal i col·lectiva.

El camí de 
Vidabona

Taller de
diàleg i
consens

Colònies i tallers 
de cap de setmana Activitats

i projectes
a�nsUn projecte 

col·laboratiu

Un camí que ens pot portar a la plenitud 
individual, col·lectiva i universal.

El 
Model Global de la 

Realitat ideat per Lluïs M. 
Xirinacs eixampla el nostre mapa 

mental i n’augmenta les 
dimensions. Una eina que ens pot 
ajudar a comprendre i orientar en 

les variades situacions del camí 
vital individual, col·lectiu i 

universal.

Ta
lle

rs 

de 
Globàlium

Un camí iniciàtic de 
quatre etapes ple de 
simbolismes a través 
del qual es poden 
transitar les 4 
estacions del camí a 
la plenitud, sigui per 
compte propi o 
guiades per la 
Fundació Vidabona.

Aprendre l’art 

d’escoltar-nos

Us imagineu na nova 
democràcia 
participativa basada 
en aquests valors?

Programem activitats 
externes que tenen 
a�nitat amb aquests 
valors.
Fem xarxa amb altres 
centres i projectes a�ns.

El Negre compta 
amb el suport de:

socis

Grup d’Amics
del Negre (GAN) 
voluntaris que mitjançant 
l’intercanvi col·laboren 
en tasques a la �nca.

Simpatitzants 
que reben informació 
a través dels butlletins 
i de les xarxes socials.

Si hi vols col·laborar 
apunta’t al mateix 
alberg o al web.

per a infants, joves i grans.

i posar-nos d’acord en les 
decisions que ens afecten

és altament 
transformador!

Per a escoles, instituts i grups 
d’educació en el lleure

sobre l’art del diàleg i el consens i 
sobre el camí a la plenitud a 
partir de la vocació de cadascú.

Sant Joan de 
les Abadesses

Grups llavor 
per promoure els 
diferents valors del 
Negre

Ripoll

Ogassa

El Negre el monòlit on va 
morir Xirinacs

la Serra de Sant Amanç
El Taga

Sant Martí d’Ogassa

.
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Retirs de
  meditació i natura:  
 camí interior
  a la plenitud

Més enllà de buscar la calma mental
en�lant de forma vivencial

el camí interior
a l’alliberament

la vocació i la seva

dels aferraments,
la consciència plena,

realització.

..

. .
..

.

.
.

. ..

Santa Maria
de Vidabona

elnegre.cat



El llegat de
Xirinacs
De Lluís Maria Xirinacs s’ha dit que 
era la veu del poble, el Gandhi català, 
un testimoni, un profeta, un místic, 
un �lòsof, un revolucionari català 
d’esperit universal.

Va realitzar diverses vagues de fam a 
mort amb �nalitats socials i nacionals. 
Va estar plantat 12 hores diàries durant 
quasi 2 anys davant la presó Model per 
demanar l’amnistia dels presos 
polítics. Va ser escollit senador 
independent i fou nominat 3 vegades 
al premi Nobel de la Pau.

Va néixer l’any 1932 a Barcelona i va 
ofrenar la seva vida a la nació i a la 
transcendència al Pla de cal Pegot 
(Ogassa) el 6 d’agost del 2007, dia del 
seu 75è aniversari.

globàlium
constitueix el seu gran llegat �losò�c, un 
Model Global de la Realitat, un mapa 
mental que ordena i eixampla la visió 
del món i de la vida de forma 
harmònica i multidimensional. 

democràcia 
participativa

L’1 de gener de 2000 va realitzar
la seva darrera gesta no-violenta
de caràcter social i nacional: es va 
plantar a la plaça de Sant Jaume
de Barcelona 12 hores diàries 
durant cincmesos per convocar 
l’Arbre d’Assemblees dels Països 
Catalans, petites assemblees
locals connectades per portaveus 
com a espai de sobirania
popular permanent, sinònim
de democràcia participativa
i d’autodeterminació.

economia
transparent i 
responsable

A partir de les propostes 
d’Agustí Chalaux, va aprofundir 
en el capitalisme comunitari, 
síntesi dels dos vells sistemes.
Gràcies a que la moneda sigui 
nominal i telemàtica, tot el diner 
esdevé transparent, s’evita la 
corrupció i el frau �scal, 
permetent una renda bàsica per 
a tothom i un salari per a les 
feines socials, culturals, etc.

acció 
no-violenta

junt amb la democràcia, és la 
vera força del poble: una 
estratègia per resoldre els 
con�ictes des d’una elevada 
ètica. 

A partir d’aquest gran 
mapa global, desenvolupa 
els altres àmbits del seu 
llegat social i espiritual.

espiritualitat
el camí a la plenitud 
individual, nacional i 
universal es un camí interior 
en sintonia amb les 4 
estacions de l’any que 
Xirinacs va sintetitzar a partir 
de les diferents tradicions.

Se n’ha publicat un llibre 
pòstum molt recomanable 
titulat “La noviolència”, 
disponible per Internet.

S’ha publicat en els dos 
volums “La tercera via” i es 
pot consultar molta 
informació i vídeos a 
www.bardina.org. 

Resulta inspirador recordar-nos 
que la plenitud passa per 
l’entrega i realització personal i 
col·lectiva a partir dels 
respectius dons i vocacions, previ 
alliberament de les dependències 
mundanes.

La seva mort-ofrena fou el 
seu darrer acte sublim 
d’ofrena espiritual prop del 
Santuari de Vidabona, 
símbol segons Xirinacs de la 
plenitud nacional, la terra 
promesa catalana. 

Segons tenia planificat 
de feia anys, es va 
estirar en meditació fins 
aturar els seus ritmes 
vitals.

Avui manca un mes per al 
�nal. Faig la vida de cada 
dia sense diferències.
Però, com val cada minut! 

6 de juliol de 2007
Dietari �nal, Ed. Ara Llibres

Ofereixo el do més preuat, 
que és la meva vida, per 
l’alliberament del meu 
poble, per l’alliberament de 
tots els pobles oprimits de la 
terra, per la natura 
presonera nostra.

6 de juliol de 2007

Xirinacs encarna una nova 
cultura de la mort qüestionant el 
paradigma actual de perllongar la 
vida a qualsevol preu i erigint un 
nou marc de llibertat en un 
territori ple de tabús.

I fa un pas més: converteix el 
trànsit de la vida a la mort en una 
ofrena orientada a una causa de 
dimensió col·lectiva i 
transcendent.

+info:
www.elnegre.cat/valors/xirinacs
www.lluismariaxirinacs.cat
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Comunitat humana
i democràcia plena

La diferència que hi ha
entre un munt de fulles caigudes

apilades per l’escombriaire en un racó d’un jardí
 i les mateixes fulles abans de caure

formant la frondosa capçada d’un arbre és
que en el primer cas, el conjunt de fulles és un

mer amuntegament, una massa.

Una mica de vent
les esbarria en totes direccions.

En el segon cas,
darrere de cada fulla hi ha un peduncle �exible

que mena a una tija tendra,
que mena a un branquilló erecte,

que mena a una branca enravenada,
que mena a un tronc rígid,

que mena a unes arrels titàniques,
per on circula la vida interior,

perfectament protegida.

Ni l’huracà rabiós
s’endurà aquestes fulles.

Lluís Maria Xirinacs 

Xirinacs considera que la 
democràcia participativa és la 
clau que obre tots els altres 
panys: Si el poble recupera la 
sobirania des de baix de forma 
permanent i vinculant, podrà 
activar gradualment els canvis 
en els models d’economia, de 
banca, de moneda, d’energia, 
de salut, d’educació, etc. que 
urgeixen al món.

+ info:

GRUPS-LLAVOR DE VIDABONA:  Hi ha un 
grup-llavor de Vidabona obert a qui hi vulgui col·laborar, 
que promou la implantació d'una democràcia participativa 
a Catalunya, tant deliberativa com referendària, que 
anomenem "poblecràcia".

El grup-llavor d'educació promou el taller de diàleg i 
consens a escoles, escoltes, esplais,... i en colònies al Negre.
Si vols col·laborar en aquests grups demana informació al 
mas El Negre o escriu-nos a fvidabona@elnegre.cat

A l’apartat Comunitat Humana i democràcia de la pàgina 
El llegat de Xirinacs hi ha escrits molt innovadors 
(www.elnegre.cat) sobre funcionament d’assemblees, el 
consens, demòtica,...

A www.catalunyademocraciaplena.cat
i a www.sompobleidecidim.cat

El testament demòtic de 
Xirinacs

L’any 2004 va deixar escrit el seu 
missatge pòstum a mode de testament 
social “demòtic”, un missatge molt 
similar al que va deixar Gandhi poc 
abans de ser assassinat. Tots dos 
plantejaven refer les comunitats 
humanes territorials i fer-les 
orgàniques establint assemblees de 
base connectades per portaveus �ns a 
cobrir tot el país per exercir una 
democràcia participativa permanent 
des dels valors del diàleg i el consens.Una revolució d’estil català

La democràcia participativa esdevé la 
major garantia per revertir els greus 
desequilibris socials entre persones, 
entre nacions i la greu degradació 
ecològica que estem causant.
És el que Xirinacs anomena “una 
revolució d’estil català” a la que 
dedicà bona part de la seva vida i que 
actualment està germinant gràcies al 
procés d’autodeterminació impulsat 
per la creixent presa de consciència 
del poble català.

Fins que no tallem l’últim �l 
que ens manté lligats no 
deixarem de ser titelles.

Xirinacs

L’arbre de petites assemblees 
territorials connectades per 
portaveus
Per Xirinacs, si ens centrem només en 
guarir els individus que emmalalteixen 
fruit d’una societat malalta, es 
desequilibraran de nou. Per això adreçà 
la seva darrera acció noviolenta social l’1 
de gener del 2000, plantat 12 hores 
diàries durant 5 mesos a la plaça St. 
Jaume de Barcelona, a convocar els 
Països Catalans a autoorganitzar-se en 
un arbre d’assemblees territorials per 
exercir una democràcia participativa 
com a sinònim d’independència del 
poble, d’autodeterminació permanent, 
de maduresa.

elnegre.cat



cordialitat
Posarem en comú allò que ens 
uneix; respectarem les 
persones en el to i en la forma 
de les nostres intervencions.

expressió i 
brevetat

Equilibrarem les 
intervencions donant la 
paraula a qui hagi intervingut 
menys perquè tothom 
contribueixi al consens. 
Serem puntuals, concisos i 
ens cenyirem al tema tractat 
expressant el notres parer 
sense teoritzar.

disciplina
Respectarem el torn de 
paraula dels altres i les 
qüestions de procediment. 
Acceptarem de bon grat les 
observacions del conductor 
o dels companys en cas que 
no respectem algun 
d’aquests principis.

diàleg
Sabrem escoltar, amb ànim de 
comprendre el sentir d’allò que es vol 
dir més enllà de les paraules: mirarem 
d’endevinar l’altre. Evitarem 
repeticions i integrarem el que s’hagi 
dit abans. Evitarem oposicions 
sistemàtiques i prejudicis.

tancament
Mirarem d’acabar la reunió 
amb acords de consens
(acceptats per tothom de grat) 
que integrin allò essencial de 
les diferents posicions, evitant 
sempre que sigui possible la 
votació i anotant també si hi ha 
discrepàncies no resoltes.

obertura
Evitarem la crítica destructiva 
però no amagarem els problemes 
ni els punts de vista discrepants, 
que ens poden enriquir i que 
amb el temps poden anar 
convergint.

ètica
No defensarem 
només l’interès 
particular sinó que 
buscarem el bé de la 
comunitat en cada 
cas.

Diàleg i consens
Els punts clau per aprendre 
l’art del diàleg i la presa 
d’acords per consens que 
ens fa molt més forts 
perquè no genera 
guanyadors i perdedors de 
les votacions, sinó que 
tothom hi guanya, són:

Parlar amb petits grups de 
5-8 membres, per evitar 
reunions llargues, poder 
parlar tots força estona, 
evitar manipulacions,...

Llegir abans els principis 
del fòrum pel consens, que 
en faciliten la predisposició: 
aprendre a escoltar i a 
integrar el que s’ha dit 
abans.

Donar con�ança a un dels 
membres per buscar el 
consens amb els portaveus 
de les altres assemblees, 
repetint-ho �ns al nivell 
territorial que calgui.

Principis del fòrumpel consens
Abans de cada reunió, la pràctica demostra que la lectura d’aquests
principis predisposa a l’actitud mental de diàleg, d’escolta i de
cerca de l’acord entre els participants:

elnegre.cat

les persones implicades i 
enteses en el tema 

preparen la informació i 
les propostes a tractar

prepa
ració

les persones que s’han 
preparat el tema 
l’exposen a tothom

sessió in
formativa general asse

mblees menors

diàleg i 
consens

diàleg i 
consens

diàleg i 
consens

diàleg i consens dels 
portaveus de les 

assemblees menors

assemblea de portaveus



El Globàlium

Xirinacs, en observar que la major 
part de con�ictes són ocasionats 
per xoc de mentalitats -patrons o 
mapes mentals-, va crear un 
model globalitzador que integra 
conceptes oposats de manera 
dialèctica i, per tant, paci�cadora.
Va pretendre fer una síntesi de 
tota la realitat existent.  El 
projecte l’ocupà tota la vida.

+ info:

- Documents i vídeo introductori del mateix Xirinacs a 
l’apartat Globàlium de la pàgina El llegat de Xirinacs 
(www.elnegre.cat)

- Tallers de Globàlium que oferim al Negre són aptes per a 
tothom. Ofereixen de forma amena recórrer i aprendre els 
diferents espais i territoris de la realitat geomètricament 
relacionats entre ells, combinant teoria amb pràctiques 
vivencials a la natura. Al llarg de diversos caps de setmana 
es van recorrent i descobrint les diferents dimensions i 
conceptes. (consulteu calendari d’activitats)

- Cursos entre setmana de la Fundació Randa-Xirinacs a 
Barcelona.

Estructura i
eixos principals

Convida a ampliar el mapa 
mental que cadascú tenim 
amb un d’universal que 
eixampla i harmonitza la 
ment i que permet transitar 
amb més consciència i 
coneixement la realitat i les 
situacions de la vida.

“Si aquest model us és útil, useu-lo i 
milloreu-lo. Si no, llenceu-lo i feu-ne 
un altre, però per poder-nos entendre 
com a societat en els temes 
importants, ens cal un model comú.” 
Xirinacs

el Model Global de la Realitat
ideat per Xirinacs

“Hi ha de cabre des 
de Déu fins a una 
espardenya”,

El resultat és una eina que, amb 
80 conceptes o categories que 
resumeixen la realitat global, 
sempre ampliables, col·loca cada 
concepte del pensament humà 
de les diferents tradicions i 
�loso�es en una pissarra corba 
de quatre dimensions 
(hiperesfera) i de forma 
relacionada entre sí.

Una curiositat: els noms de 
les habitacions i espais del 
Negre són categories del 
Globàlium.

Probablement, aquest model sigui 
un prototip del mapa mental de 
les futures dones i homes del nou 
paradigma amb una consciència i 
cosmovisió globals.

Els qui l’hem estudiat podem 
afirmar que ens ha canviat 
la visió i la comprensió de la 
realitat, la dimensió dels 
projectes vitals i, en 
definitiva, la vida.

El Model Major es 
completa amb una quarta 
dimensió per a cadascuna de 
les 26 categories anteriors:

què ens
aporta?

PRÀCTICS
realitat concreta
NOÜMÈNICS
dimensió transcendent, atemporal
OBJECTIUS
estructures, matèria

TEÒRICS
realitat abstracta, mental

FENOMÈNICS 
esdeveniments, temps linial

SUBJECTIUS
visió i vivències del jo    

PLASMA
realitat no

desplegada,
llavor

MÓN
màxim desplegament i 
potència de les coses i 
de l’univers

Les tres dimensions o eixos 
del Model Menor serveixen 
per anar col·locant els 
diferents conceptes (26 
categories) segons si
són més o menys:

elnegre.cat

teoria

pràctica

objecte

subjecte

fenomen

transcendent
art

tècnicacomunitat

estètica

ciència

mítica

vivències

llibertat

economia

ecologia
amor



A

van
ça

rem

L’acció noviolenta

Tot i que la nostra vida és plena de 
decisions dialogades i pací�ques, la 
cultura violenta és molt present 
arreu, en sèries, pel·lícules, en la 
política,... i també en les nostres 
vides quan tenim con�ictes, 
litigis,…
Hi ha violència estructural 
econòmica, mediàtica, educativa, 
policial, judicial,... N’hi ha de física, 
psicològica, de gènere, de raça, 
entre nacions,...
Avui, la cultura noviolenta davant 
dels con�ictes és quasi inexistent,
si bé és un anhel comú.

Cooperació amb el 
contrari en con�icte

Primer cal dialogar i cooperar amb amb 
l’adversari, amb l’enemic; podria ser que 
tingués la raó; també podria ser que ens 
escoltés.

Habermas parla de l’ètica del 
desobedient i que la justícia no pot 
tractar igual qui delinqueix per ètica 
que per altres motius.
És allò tan sorprenent i polèmic que 
van dir mestres universals com Jesús de 
Natzaret, Gandhi o el mateix Xirinacs: 
“Estimar l’amic és fàcil, el mèrit i la 
gràcia està en estimar l’enemic i saber 
com fer-ho”. 
Xirinacs recorda que no s’estima 
(tracta) igual l’amic (l’amor dolç, 
místic) que l’enemic (l’amor dur, ètic).
En aquest segon cas és on la 
noviolència n’esdevé instrument.

Conceptes a�ns
Gandhi promogué l’ahimsa (noviolència), 
però li agradava més la paraula Satyagraha: 
la força de la veritat.
Aquí no s’ha acabat de trobar una de�nició 
del terme sense la negació “no”.
El paci�sme va contra de tota guerra, de la 
violència en general.
La noviolència és més complexa, és una 
�loso�a, una estratègia i una pràctica, una 
forma de lluita activa. Un sinònim en podría 
ser l’acció ètica, si bé això ja entraria més en 
el terreny de la transviolència.

La cultura violenta La noviolència

Els cinc graons
de l’acció noviolenta

Rosa Parks va desobeir seient al lloc 
reservat per als blancs al davant d’un 
autobús el 1955 a Alabama. Va ser 
arrestada, jutjada i sentenciada. Aquesta 
desobediència civil va generar la no 
cooperació de no usar els autobusos per 
part de la comunitat negra durant més 
d’un any i va generar el moviment 
contra la segregació racial liderat per 
Martin Luther King.

Denúncia de 
la injustícia

quan la consciència exigeix 
de fer-ho. La denúncia pot 
ser per la via legal (si bé 
aquesta pot estar controlada 
per l’opressor), o mitjançant 
escrits, manifestacions, art, 
xerrades, etc.

No cooperació 
amb l’opressor

quan la denúncia no ha estat 
su�cient: vaga, dejunis 
(normalment adreçats als amics, 
al poble, a � d’interpel·lar-lo), 
no cooperar econòmicament 
com a consumidors amb els 
poders opressors, empreses, etc.

Desobediència 
civil

quan la no cooperació no ha estat 
su�cient cal exercir el dret i el 
deure de desobeir tota llei 
injusta, assumint-ne les 
conseqüències. 

Solució alternativa
si no hi ha més remei, fer-se les pròpies 
estructures alternatives: escoles, 
carnets, mitjans de comunicació, 
cooperatives, nou sistema democràtic, 
processos constituents, etc.
Sempre assumint-ne obertament les 
conseqüències.

L’ètica de la noviolència

tenim el deure 
de desobeir tota 
llei injusta
.
Gandhi

el noviolent, abans d’actuar, 
consulta tot l’univers dins 
seu per saber què és el que 
més convé. I després actua 
en conseqüència, amb ple 
compromís, sense egoisme.

Gandhi

* Hem optat per la forma sense guionet del terme "noviolència" 
seguint la proposta dels moviments socials com a nou concepte, si bé 
normativament s'escriuria "no-violència".

+ info:
Documents i vídeos a la pàgina El llegat de Xirinacs
(www.elnegre.cat)
Llibre La noviolència de Lluís Maria Xirinacs
(disponible al web)

Lluitarem amb tota la nostra fúria
per la victòria de la Pau.
La victòria de la pau no serà una victòria nostra,
sinó un embat encès i joiós entre els homes,
entre les nacions, entre les races;
on no hi hagi ni vencedors ni vençuts,

Sabem que la construcció de l’embat de la Pau,
ens demana una guerra perpètua,
contra el fort mentre siguem febles,
i contra nosaltres mateixos
quan siguem forts.

Lluís M. Xirinacs

Molta gent associa noviolència només a la 
ressistència passiva o a parar l’altra galta.
També hi ha qui pensa que amb la 
noviolència no s’aconsegueix gran cosa, 
però, en què consisteix la noviolència?
Podem dir que és:

-Una forma de tractar el con�icte, sigui 
interpersonal o a nivell social o nacional 
amb
-Un compromís radical i profund amb la 
justicia.
-Una �loso�a i que pren forma 
d’estratègia, táctica i acció.

El noviolent actua sense odi, no vol destruir 
l’enemic, sinó tocar-li el cor, reconeixent la 
seva dignitat més enllà de la seva actuació 
opressora o innoble, amb l’esperança de 
retrobar algun dia la concòrdia amb ell.

La transviolència

Com accepta molta gent des del sentit 
comú, “de vegades cal emprar violències 
menors per evitar-ne de majors o si 
estan al servei de guanys majors.” És el 
que Xirinacs anomena transviolència, és a 
dir, que va més enllà de la doctrina 
estrictament noviolenta: actuar sempre que 
es pot des de la noviolència, però segons 
siguin les circumstàncies de cada cas. 
Segons Xirinacs, Jesús de Natzaret, 
Gandhi i molts d’altres referents, com ell 
mateix, no eren noviolents estrictes, sinó 
transviolents.
Segons aquesta ètica, cal escoltar “la 
veritat de cada moment”, la “silenciosa 
veu interior” que deia Gandhi i actuar 
segons la pròpia consciència en cada cas.

La comunicació noviolenta

Tot i que té elements en comú amb l’acció 
noviolenta, és un concepte diferent.
Desenvolupat per Marshal Rosenberg el 1960, 
és un model de comunicació que vol ajudar a 
resoldre els con�ictes interpersonals sense caure 
en les actituds violentes.
Se centra en tres aspectes de la comunicació: 
l'empatia personal (re�exionar sobre el nostre 
estat interior), l'empatia (escoltar a l'altra 
persona amb compassió) i l'expressió honesta 
(expressar honestament els nostres sentiments i 
necessitats no satisfetes que els generen, de 
manera que inspiri comprensió i compassió als 
altres sense que se sentin ignorats, agredits o 
jutjats).
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L’art de resoldre els con�ictes amb fermesa,
sense odi ni violència i buscant la concòrdia 

Emprendre una estratègia d'acció noviolenta reeixida requereix 
molta creativitat i integració dels diferents graons i factors que 
intervenen en cada cas, en un pla d'acció global ben trenat.

No hi ha una fórmula estàndard
ni es tracta de fer accions desconnexes.

força violenta:  tot
i que si és defensiva és 
legítima, resulta 
destructiva i sembra 
llavors de futures 
violències   poble

DEMOS + CRÀCIA 

força noviolenta:
és més evolucionada, 
efectiva i elevada, 
requereix el mateix 
coratge i busca la 
concòrdia amb 
l'opressor.

força 

xoc

suma
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El camí a la plenitud
La Vidabona

Als retirs i caminades del Negre concebem la 
plenitud com la realització personal i 
col·lectiva a partir dels dons i vocació.

A partir de la saviesa de diferents tradicions 
del món recollides en el seu model global de 
la realitat Globàlium, Xirinacs ens llega un 
mapa del camí a la plenitud pouat de la 
saviesa de les tradicions ancestrals.

A nivell geogrà�c, Xirinacs simbolitza 
aquesta plenitud en el santuari de Santa 
Maria de Vidabona, actualment en runes,
proper al lloc que va escollir per la seva 
mort-ofrena.

Un enfocament vivencial
Als retirs de meditació del Negre, així com a 
les caminades de Vidabona, les meditacions 
i les passejades són instruments per recórrer 
aquest camí interior i intransferible de 
cadascú.

Primera estació
El subjecte lliure
La tradició en diu ascètica: les 
practiques personals i col·lectives per 
transcendir i alliberar el subjecte dels 
aferraments a les coses del món 
material, les pors, les vanitats, les 
dependències, l’egoisme,…

A la tardor interior, com a la natura, 
s’acaba de recollir el darrer fruit de 
l’estiu i ve el despullament, cauen les 
fulles, ve la mort. Convida a la 
neteja, a la depuració, a mudar la 
pell morta.

Eines
La saviesa de les tradicions ho inclou en diades 
com el dia dels morts (Tots Sants) dates 
propícies pels rituals d’enterrar allò mort i que 
ja no necessitem més (etapes passades, 
cuirasses, relacions,...), recordar els ancestres... 
els inipis (neteja, depuració, superació, record i 
peticions als ancestres), els dejunis (neteja del 
cos, ment i esperit, pràctica de desaferrament al 
menjar), les abstinències d’addiccions, ritual 
del foc, que crema la palla i puri�ca l’or; els 
peregrinatges (els tradicionals a santuaris i els 
nous com el Camí de Vidabona, El Camí dels 
Països Catalans, el Camí de Sant Jaume, el 
Camí Ignasià,…), els banys puri�cadors al 
mar, rius, saunes...

Podem visualitzar el propi subjecte plenament 
lliure i con�at, com el falcó que es llança al 
buit del cingle sense por, sabedor que l’aire 
invisible el sostindrà i que el vent el guiarà?

Les quatre
estacions

Segona estació
La consciència plena
En esdevenir subjectes lliures, a�ora la 
llibertat de deixar “morir” l’ego per deixar-se 
atraure per la Font de Llum universal i 
dissoldre-s’hi sense por. És el que 
tradicionalment se’n diu mística.

És la mort a la identi�cació amb les coses 
d’aquest món (dualitat) i naixença a l'altra 
vida, el terreny de la no dualitat, on tot és 
unitat plena de diversitat.

La consciència universal integra la in�nita 
riquesa i diversitat de saber-se tant persona 
com comunitat de llar, de veïnat, de nació, la 
humanitat, la natura i l’univers sencer, i 
també les cèl·lules, els àtoms,...

Exemples
A Gandhi li deien Mahatma, ànima gran, perquè el poble
veia que ell encarnava l’ànima de la nació índia sencera.

Els ecologistes i les lluitadores i lluitadors per causes
socials, nacionals i internacionals són un exemple 
contemporani d’encarnació de l’ànima de la seva nació, de 
la Humanitat i de la natura.

Tercera estació
La vocació i la 
profecia
És des de la consciència de ser tant individu, 
com comunitat humana, com natura, quan tot 
individu i poble es pot obrir a donar el seu fruit 
al món.

La consciència plena no la concebem com una 
bombolla con�nada a l’interior de cadascú. I 
l’amor no es desentén d’aquest món, sinó que 
pren partit amb servei i compromís a través de 
la vocació i inquietuds de cadascú.

La vocació es manifesta en tot el que fem; pot 
estar en qualsevol o�ci, des de netejar carrers 
�ns a liderar una revolució; cobreix totes les 
necessitats d’una societat.

Com descobrir la pròpia
vocació i dons?
La saviesa de les tradicions convida a escoltar i 
observar què brolla de l’interior, a escoltar la 
intuïció i els senyals de la vida, a guardar 
espais de silenci, de pràctica diària d’higiene 
física, mental i espiritual.

Mantenir l’antena interior neta i enfocada 
permet percebre els senyals i no perdre’s en la 
travessa.

Dur a terme la vocació de cada individu i de 
cada nació de la Terra és l’acte més 
revolucionari i el que ens porta a la següent 
estació: la plenitud, la Vidabona.

Com seria la societat i el món si cada persona i 
cada poble brillessin duent a terme llur vocació?

Quarta estació
El fruit vital, la realització
Concebem la plenitud, la vidabona, com dur a terme la vocació 
al lloc on siguem en cada moment de la
vida: “Fes-te del color de la terra on siguis”

No obtindrem la plenitud dels nostres drets i deures si ho intenta 
qui no estigui disposat a donar la seva vida per aquest propòsit.
Qui diu “disposat a donar la vida” cal que vulgui dir també:
donar el propi temps, la pròpia salut, els propis diners, les
propietats, la reputació, la fama, la llibertat ...

Arribo als meus setanta-cinc anys i dono la meva vida sense que 
ningú me la vulgui prendre, ben lliurement per certi�car-me i 
certi�car-vos que, en tota la meva lluita anterior, tenia la voluntat 
inequívoca de jugar-m’ho tot.
Ara és l’hora de la vostra lluita. Us caldrà a vosaltres la vostra 
certi�cació �nal ? Jo en tenia necessitat.

El discurs resta inacabat. Silenci! Acció! A la festa!  Al convit 
permanent! Vosaltres ja acabareu la feina.
Fragments del llibre Dietari Final d’en Lluís M. Xirinacs,
en base al Llibre d’Amic e Amat de Ramon Llull.

La por a lliurar-se, a dissoldre’s en el gran Jo sóc, tal vegada 
sigui signe que a l’ocell li resten encara �ls per tallar.
Si la consciència plena (mística) és el foc, el compromís n’és el 
fum. Si no hi ha fum, no hi ha foc. El foc no és el fum. Quan 
parlem de la mística, o la seva expressió que seria la mítica, i de 
la comunió i concòrdia entre persones, entre pobles, l’amor 
fratern, etc., parlem del foc. A la que fem un pas en el mon, 
aquest foc farà el seu fum, es manifestarà: “Per les seves obres 
els coneixereu”.

La Vidabona
"Com tot regal, no cal buscar-la; ens hi du la pràctica diària per 
alliberar el subjecte, escoltar el silenci a l'interior i els senyals de 
la vida que ens parlen constantment. Després, només deixar-se 
obrar des de la con�ança plena..."

Sentir-se persones plenes és saber-se Univers, és estar “salvades”, 
“il·luminades”, preses per l’esperit universal; cada cultura ve a 
dir el mateix en diferents formes: La Plenitud, la Vidabona, la 
Salvació (cristianisme), moksa o alliberament a base de vides de 
fer el bé (hinduisme), fer el bé a tothom (budisme, Islam), tal 
faràs, tal trobaràs; qui bé sembra, bé recull (saviesa popular), 
etc.

Jugar fort amb les cartes que li toquin
a cadascú en cada moment de la vida
Lluís Maria Xirinacs

La volta nacional, la 
comunitària i la universal
A la plenitud universal no s’hi arriba 
només des del pla individual; cal 
assolir l’alliberament i el compromís 
en els plans comunitaris que també 
som: com a poble, com a comunitat 
de nacions (Humanitat) i com a 
natura i univers.

Si a un ocell lligat a dotze fils 
n’hi talles onze però n’hi queda 
un de sol, l’ocell no vola.

no sóc més que una llanterna
de la porta del jardí
que creies tu la frontera.
És sols lo començament
lo que prenies per terme.

verdaguer

-Quin és el sentit de la vida? –li demanà la noia.
La dona sàvia li respongué: quina és la vocació 
d’una pomera?
Després d’un silenci, la jove respongué: fer pomes?
-I doncs, quin fruiter ets tu, quin és el fruit que 
l'univers gesta dins teu?

Deixeu-les fer les obres. Deixeu 
que us facin, mireu-les fer.
Que rodi lliure l’obra que fem de 
l’obra que ens fa.

Perejaume

tardor hivern

primavera

estiu

Podria ser aquest camí a la plenitud la base vivencial, 
sense dogmes ni doctrines, de la nova espiritualitat 
universal que cerca la humanitat?

GRUPS-LLAVOR DE VIDABONA: Hi ha un grup-llavor del camí a la plenitud obert a qui hi vulgui col·laborar, que recopila recursos de les diferents 
tradicions i de nova creació sobre aquestes estacions del Camí a la plenitud, a � de posar-los en pràctica i difondre'ls com a base d'un nou paradigma 
d'espiritualitat.

El grup-llavor d'educació promou el taller de vocació i plenitud per a infants i adolescents a escoles, escoltes, esplais i colònies al Negre.

Si hi vols col·laborar, demana informació a El Negre o escriu-nos a fvidabona@elnegre.cat
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