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BL.OC 1

EL QUE EM
PASSA PER DINTRE

«Existeix almenys un racé de I'Univers que de ben segur
pots millorar, i és tu mateix».

ALDOUS HUXLEY



1€ BLOCI: EL QUE EM PASSA PER DINTRE

P Rutines exprés només per a mi
R1. Recupera la serenitat en 1 minut
R2. Fes-te amic del teu cos
R3. Una capsa per cuidar-me
R4. 1 atu, qui et cuida?

Rs. Un bany de naturalesa

R6. Respira

R7. Viatja sense moure't de casa
R8. Automassatges reconfortants
Rg. Troba el teu centre

R1o. Planifica una estona positiva

P Rutines exprés per activar-me
R11. Pren un bany de llum blaval!
R12. Despertar-se amb ioga
R13. Un deliciés esmorzar energitzant
R14. Risoterapia exprés
R15. Mtsica per a l'optimisme
R16. Tonifica el teu cervell
R17. Somriu encara que no en tinguis ganes
R18. Esborra el teu mal humor en 9o segons
R19. Compleix una nova meta

R2o. Inspira't!

P Rutines exprés per conéixer-me millor
R21. Dibuixa la roda de la teva salut integral
R22. El diari del teu estres
R23. El tauler dels somnis
R24. L'escriptura expressiva
R25. Posa nom a les teves emocions
R26. Troba la teva estrella polar
R27. La pregunta miracle
R28. Qui séc jo en realitat?

R29. Ser jo esta bé

R30. Conversa amb el meu jo de noranta-nou anys



P Rutines exprés per celebrar les transicions

R31.
R32.
R33.
R34.
R35.
R36.
R37.
R38.
R39.
R4o.

Una rutina per deixar anar el que t'atabala
Kaizen, una estrategia per al canvi tranquil
Una imatge per acompanyar-te quan esperes
La teva llista de prioritats

Combatre 1'edatisme

El diari dels petits exits

M'importara d'aqui a cinc anys?

El pessimisme defensiu

Escriu la teva autobiografia

L'arbre de les possibilitats

® Rutines exprés per descansar i desconnectar

R41.
R42.
R43.
R44.
R4s.
R46.
R47.
R48.
R49.
Rs50.

La respiraci6é completa

Una imatge per desconnectar
L'escombrada d'esquena

La relaxaci6 progressiva

Una estratégia per frenar el temps
Calmar-se en uns segons

Una migdiada poderosa

Unes postures de ioga regenerador

Els beneficis d'un bany d'aigua calenta

Una beguda reconfortant



COMODITAT
REPOS

OCUPAR-SE DEL
CONFORT

TEMPS

ELECCIO

PRESENCIA

CURIOSITAT

SUPORT
AMABILITAT
ACCEPTACIO
CUIDA'T ATENCIO
CONSCIENCIAR-SE .
PACIENCIA

PLAER
ADAPTAR-SE A
L'ENTORN

DESACCELERAR

CONSCIENCIA
EXPLORACIO PLENA
PRIORITZAR
SUAVITAT

COMUNITAT

CONCENTRAR-SE
EN EL PROCES



RUTINES
EXPRES NOMES
PER A M

Et preocupa que tenir cura del teu propi be-

nestar sigui una cosa egoista? Les investiga-
cions revelen que si et sents bé, probable-
ment seras més sociable, tindras més bona
salut, més ingressos i relacions més satisfac-
tories amb les persones que t'envolten.

No ho dubtis, el teu benestar és impor-
tant! Tenir cura de tu mateix és el primer pas,
el més indispensable, per tenir una vida sana
en tots els sentits. Aqui hi trobaras recursos
no només agradables, sin6 també valuosos i
necessaris. Capbussa-t'hi, prova'ls, rebutja'ls
o adopta'ls segons les teves necessitats tni-

ques i canviants.
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Bloc 1: El que em passa per dintre Rl
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

Recupera la serenitat

en 1 minut

Tots sentim de tant en tant una sensacio passatgera de benestar que ens fa descan-

sar i ens dona energia. Saps entrar en aquest estat segons la teva voluntat? Voldria

compartir amb vosaltres una técnica molt senzilla per aconseguir-ho... Compartiu-

la, regaleu-la i gaudiu-la, perqué aprendreu a desconnectar i a recuperar forces en

només un minut.

Els humans tenim una ment meravellosa, que ens serveix
per aprendre, crear, inventar i recordar, pero que també té
una cara fosca: atabalar-se, amoinar-se, encallar-se en pen-
saments poc productius o angoixants... Sovint es compara
la ment amb un got d'aigua bruta. Quan es remena, l'aigua
es posa térbola, pero, quan esta quieta, la sorreta es diposi-
ta al fons del got i l'aigua es veu clara. La practica de la
meditacié és com deixar en repos aquest got d'aigua que
és la teva ment. Pots aprendre a entrenar la teva ment
perqué no s'encalli en aquesta part fosca. Per aconseguir-
ho, aprendrem el que el psicoterapeuta Martin Boronson
anomena «meditar en un moment». Meditar és, senzilla-
ment, aconseguir que la teva ment no divagui cap al futur
ni cap al passat, i que no s'encalli en pensaments negatius.
Es ensenyar a la teva ment a estar-se en el present, sense
jutjar ni atabalar-se, i no requereix un entrenament com-
plicat. Els beneficis fisiologics i mentals que ens reporta

son molts i estan molt documentats.

MEDITAR TE MOLTS
BENEFICIS FISIOLOGICS
| MENTALS
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Encara que aquesta técnica s'anomena
«meditar en un moment», Martin Bo-
ronson recomana aprendre-la dedicant-
li un minut, perqueé un moment és un
espai de temps tan indefinit que ens
costa mesurar-lo. En canvi, un minut té
un principi i un final molt clars, aixi

que comencarem amb un minut.

LA RUTINA:

P Posa't comode i assegura't que no et
molesti ningl durant aquest minut. Seu
dret, pero no rigid. Si vols, imagina que hi
ha un fil que t'estira el cap amunt. Pots
posar les mans com vulguis, perd sempre
simetriques. Ben aviat, quan sentis una
campana, comengara la teva meditacié
d'un minut, i et demanaré que et centris
en la respiracio...

DURANT 1 MINUT,
CENTRA'T NOMES EN LA RESPIRACIO

B Continua assegut amb els ulls tancats,
centrat en la respiraci6. Durant aquest mi-
nut, intentaras que la teva ment no es dis-
persi amb pensaments, pero si ho fa és
ben normal, senzillament torna a centrar
la ment, i totes les vegades que calgui, sen-
se atabalar-te, en la teva respiracié.

SILATEVA MENT ES DISTREU, TORNA A
CENTRAR-LA EN LA TEVA RESPIRACIO

B Ja pots tancar els ulls i somriure o no, se-
gons el que et vingui de gust. Estas como-
de? Atent a la campana. Comenca quan la
sentis sonar.

R1

Bloc 1: El que em passa per dintre
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

Bé, doncs, hem acabat la meditacio. Com
et trobes? Si t'ha costat centrar I'atencié
en la respiracié, no passa res. A poc a
poc, a mesura que practiquis, et resul-

tara cada vegada més facil.

PRACTICA UN MINUT D'EMERGENCIA
QUAN ESTIGUIS ESTRESSAT, ATABALAT,
ENCALLAT...

Al principi, aplica aquesta tecnica per
meditar quan estiguis estressat o enfa-
dat, quan et costi dormir, quan necessi-
tis una ment més clara o noves idees,
en totes aquelles ocasions en que vul-
guis recuperar la calma i la tranquil litat.
En aquest unic minut d'emergéncia
aconseguiras canvis importants en la
teva ment.

Més endavant, amb una mica de practi-
ca, et podras emportar el teu minut de
meditacio a llocs sorollosos, com ara el
metro, un embus, una reunio avorrida,
un episodi de tensio a l'oficina... El teu
minut de meditaci6 es convertira aixi
en un minut portatil, que t'anira molt
bé. I, a poc a poc, comprovaras que
aconsegueixes reduir aquest minut de
meditacié a un moment de meditacio,
que podras fer servir quan vulguis, a

qualsevol lloc.

AIXI OMPLIRAS LA TEVA
VIDA DE SERENITAT,
SENSE OCUPAR LLOC
NI TEMPS

)
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Bloc 1: El que em passa per dintre R 2
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

Fes-te
amic del teu cos

COM TENS CURA DEL TEU C0S?

La majoria de nosaltres tendeix a tenir cura del seu cos sense
grans contemplacions; el fem servir mentre podem i, si es
cansa, s'engreixa, envelleix o es posa malalt, ens queixem que
no ens fa bon servei. La nostra cultura arriba fins i tot a sugge-
rir que tenir cura del cos és una cosa indulgent, per a febles.
Pero el neuroleg Rick Hanson ens recorda que tractar mala-
ment el cos té un preu molt alt, perqué no n'estem separats i

les seves necessitats son les nostres.

LA RUTINA:
Per entendre millor com tens cura del teu cos, primer ens plante-

jarem quatre preguntes, si vols amb paper i llapis:

P Com ha tingut cura de tu el teu cos durant aquests anys?
Pensa de quina manera t'ha portat d'una banda a l'altra, com

t'ha donat plaer, com t'ha mantingut amb vida...

P A canvi, com tens cura tu del teu cos? L'alimentes bé,
l'exercites, el portes al metge, el mimes? O el maltractes

d'alguna manera?

P Ets critic amb el teu cos? Es a dir, te n'avergonyeixes,

t'agradaria tenir-ne un altre?

B [, finalment, si el teu cos fos un bon amic, com el tractaries?

Queé faries de manera diferent?

Ja tenim clar com tractem el nostre cos. Ara el repte és fernos-
hi amics, i per aconseguir-ho pensarem de quina manera trac-
tem un amic. Pensa en un bon amic, alga proper. Queé fas amb

aquesta persona? Com et sents amb ell o amb ella? Apunta-ho.



R 2 Bloc 1: El que em passa per dintre
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI
............................................................................................................. TU
ETS
............................................................................................................. FLTEU C O S !
g S W W Y
TINGUE'N CURA
............................................................................................................. RELAXA'L
ESTIMA'L

SI EL TEU COS FOS UN BON AMIC, COM EN TINDRIES CURA?

I ara imagina't que et dediques tot un dia a tenir cura del teu cos com si fos aquell
bon amic que t'estimes tant. Imagina't que desitges demostrar el teu afecte a aquell
amic, que quan es desperta l'ajudes a llevar-se, que ets amable amb ell 0 amb ella,

que no li dones pressa, que esteu connectats, a gust...

Al llarg del dia, d6na aigua al teu cos com en donaries a un amic, déna-li una bona
dutxa, tracta'l amb afecte, encara que estiguis conduint o tenint cura dels teus fills
o treballant amb altres persones...

Com et sentiries si fessis aix0 durant tot un dia?

Probablement, diu el doctor Hanson, sentiries menys estres i més plaer i més re-
laxament. I, a més a més, t'adonaries que tractar bé el teu cos és tractar-te bé a tu

mateix. Perque tu ets el teu cos.
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Bloc 1: El que em passa per dintre
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

Una capsa

R3

per culdar-me

Una capsa per fer-me festes és un lloc perque hi guardis coses —records,

fotos, notes, I'entrada d'aquell concert inoblidable..— que et proporcionen

sensacions felices i relaxants. En el fons, aquestes coses son beneficioses

per a tothom, perd poden ser especialment ttils per a aquells que lluiten

amb l'ansietat o la depressi6. Més avall trobaras suggeriments de coses que

pots ficar a la capsa. Espero que t'ajudin a tirar endavant en moments

d'estres, i que t'aixequin l'anim els dies durs!

LA RUTINA:

Busca tots aquells objectes o re-
cords que t'evoquin moments fe-
licos, que et facin sentir-te bé d'una
manera o altra: bitllets d'avié vells,
la teva pellicula preferida, fotos de
moments felicos, un quadern de no-
tes (ple de les teves anotacions, per
descomptat), dibuixos, espelmes,
els teus poemes preferits, un llibre
per pintar... qualsevol objecte o re-
cord que tingui un valor sentimen-

tal per a tu.

Ara, recull tots aquests records i
guarda'ls en aquesta capsa especial,
aquesta capsa creada i decorada per
tu. Quan necessitis una mica d'e-
nergia positiva, obre la tapa de la
capsa per fer-te festes i deixa que els
bons records et serveixin de balsam

per a l'esperit.

! Inspirada en la capsa de cura personal creada per Zoey (html-forest.tumblr.com).



R ‘3 Bloc 1: El que em passa per dintre
e RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

DECORACIO

Ara arriba la part més divertida, decorar la capsa! Pots fer servir el que
tinguis més a ma (les capses de sabates s6n fantastiques!) i fes volar la
teva imaginacio. Guarneix la teva capsa amb paper de diari o amb pa-
per de regal, flors premsades, retalls de revistes... qualsevol guarni-
ment que t'inspiri. Deixa que la decoraci6 de la capsa sigui tan terapeu-

tica com el seu contingut.

SUGGERIMENTS

Xocolata, pel-licula preferida, bany de bombolles, puzles/trencaclos-
ques, quadern de notes/bloc de dibuix, espelmes, pilota antiestres,
poemes preferits/llibre, accessoris de bellesa —esmalt d'ungles, mas-
careta facial, etc.— llibre per pintar, objectes amb valor sentimental,
olis essencials, un parell de bosses de te —qualsevol altra cosa que us
agradi, sigueu creatius.

)
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ﬁ Bloc 1: El que em passa per dintre R4
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

[ a tu, qui et cuida?
*inspirada per Irene Fernandez Metti

Els adults creiem sovint que només mereixem atencions i tendresa quan som infants,
pero en realitat en necessitem al llarg de tota la vida. Quan som adults també necessi-
tem algti que tingui cura de nosaltres. I a tu, qui et cuida?

Quan eres petit, hi havia almenys una persona encarregada de tenir cura de tu, de do-
nar-te seguretat i amor: una mare, un pare, uns avis, un familiar proper. Com et cuida-
ven? Quins valors i quines creences t'han transmes? Aixo és important, perqué tendim
a convertir-nos en el pare o la mare que vam tenir a la infantesa. I és que quan som

infants aprenem les coses de manera inconscient, imitant aquells que ens envolten.

TENDIM A La diferéncia entre les atencions que necessitem

CONVERTIR-NOS quan som infants i les que ens calen quan som
adults és que un adult és independent i, per tant,
EN EL PARE O LA

MARE QUE HEM que els adults hem de portar a dintre el nostre
TINGUT cuidador interior propi.

responsable de tenir cura de si mateix. Es a dir,

ELS ADULTS PORTEM DINS LA NOSTRA MARE INTERIOR PROPIA
Com és el teu cuidador interior? El vols descobrir? Amb paper i llapis, si vols, fes-

te aquesta pregunta sobre com els teus pares van tenir cura de tu quan eres petit.

LA RUTINA:

Qué he aprés del meu pare i de la meva mare? Fes una llista doble amb les coses
positives i negatives que has aprés d'ells. La part positiva son els elements que
ens agradaria incorporar a la nostra vida diaria i la part negativa son les coses que

preferim no continuar fent.

QUE HE APRES DELS MEUS PARES?
COSES POSITIVES QUE VULL TRANSMETRE... ~ COSES NEGATIVES QUE NO VULL REPETIR...
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RZJ: Bloc 1: El que em passa per dintre @
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

I si els meus pares no van ser perfectes? Normal, ningti no és perfecte. Van fer el que
van poder. Pero ara que tu ets adult, pots decidir quina mena de mare o de pare vols ser
per a tui per als altres. Recorda que només podras tenir cura dels altres en la mesura en

que hagis apreés a tenir cura de tu mateix.

DECIDEIX QUINA MENA DE MARE 0 DE PARE VOLS SER

Aixi que posem fil a I'agulla. Per tal de canviar o potenciar alguns aspectes del teu
cuidador interior farem servir una técnica de visualitzacio. Quan parlem de fer una
visualitzacio, estem aprofitant que el cervell no distingeix prou bé entre la realitat i
la ficci6. Te'n posaré un exemple: imagina't que fas una mossegada a una llimona,
rodona i sucosa. Es només imaginacio, pero sentiras immediatament que la boca es
contreu i hi ha més saliva, com si t'estiguessis menjant la llimona de debo. Aixi
funcionen les visualitzacions: ens ajuden a integrar qualitats i metes a les nostres

vides simplement imaginant-nos-les.

VISUALITZA EL TEU CUIDADOR INTERIOR

Per visualitzar la teva mare, el teu pare o el teu cuidador interior...

Troba un lloc on no et distreguin. Relaxa't en una posicié confortable, respira a poc a
poc... gaudeix de la calma... Tanca els ulls... I quan et notis tranquil, comenga:
Imagina't com t'agradaria que t'haguessin cuidat quan eres petit. Potser hauries
volgut tenir algu sere que et fes sentir segur. Potser hauries desitjat una persona
capag de compartir i de celebrar les teves alegries, o algli que, senzillament, sempre
fos al teu costat, incondicionalment, al marge dels teus exits o dels teus fracassos.

SENT LES QUALITATS DEL TEU CUIDADOR INTERIOR DINS TEU

En qualsevol cas, connecta amb el que hauries desitjat, i que ara necessites per al
teu propi benestar. Imagina't aquell cuidador interior de manera clara i concreta.
Continua relaxant-te i sentit fisicament que les qualitats del teu cuidador interior
formen part de tu, i que hi pots recérrer quan vulguis.

Quan ja sentis el teu cuidador interior, amb aquestes qualitats que et donen pau
i alegria, comenca a moure't i obre els ulls a poc a poc.

Connecta amb aquestes sensacions de cura i d'empara cada cop que les necessitis.
S6n a dintre teu!
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Bloc 1: El que em passa per dintre R 5
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI e

Un bany
de naturalesa

Al llarg de la historia de I'evolucié humana, hem passat gairebé tot el nostre temps
immersos i dependents del moén natural. Encara que no en siguem conscients, els
nostres ritmes naturals estan sincronitzats amb la naturalesa.

Existeixen altres raons per les quals el mon natural ens resulta tan terapéutic: la
naturalesa, en la seva diversitat increible, fa que res del que som ens sembli estrany
o rebutjable. Ens integra, no ens exclou ni ens compara. Quan ens trobem en un
entorn natural, el temps artificial que marca el rellotge també desapareix. I la nostra
necessitat diaria d'organitzar cedeix davant de I'incontrolable mén natural, perque
no pots evitar la pluja, comandar les marees o endarrerir la posta de sol. Només en
pots contemplar la bellesa i la forca, 1 en formes part intrinseca. Per tot aixo, neces-
sitem prendre banys de naturalesal

Tanmateix, les estadistiques demostren que com més comodes ens sentim en
les nostres butaques ergonomiques, menys temps passem a l'aire lliure. Les nostres
vides sedentaries, envoltades de pantalles i de distraccions casolanes, s'organitzen
cada cop més a les ciutats, i aquesta és una tendencia que creix a tot el mon.

Als que defensen la necessitat pregona dels humans d'estar connectats amb el
mon natural, els empara I'evidéncia cientifica. Les ones cerebrals que generem sé6n
diferents quan ens trobem en un entorn natural. Fins i tot un passeig curt aconse-
gueix efectes benefics similars als de la meditaci6. Tenir accés a un entorn natural,
o simplement contemplar-lo des d'una finestra, redueix 1'estres, millora I'humor,
accelera les recuperacions de malalties, potencia la creativitat i millora l'autoestima.

Algunes cultures tenen rutines d'immersié natural consolidades, com ara el
shinrin-yoku, o «bany de bosc» japones, que prescriu un passeig de dues hores pel
bosc un cop a la setmana com a terapia per alleugerir I'estres i l'ansietat. A Londres,
molts parcs disposen d'infraestructures «biomimeétiques» que inviten els que hi
passegen a fer activitats ludiques a 'aire lliure. Forca ciutats s'estan plantejant com
integrar jardins i horts urbans als carrers i a les teulades. Els estudis més recents
demostren que mantenir-se en un entorn verd durant periodes petits de temps pot

millorar I'numor de les persones i el seu rendiment cognitiu.



Bloc 1: El que em passa per dintre
RUTINES EXPRES NOMES PER A MI

R5

TEST DE CONNEXIO AMB LA NATURALESA

Aquesta escala revela fins a quin punt t'identifiques ara mateix amb el
moén natural. En aquest grafic, tria i encercla el dibuix que descrigui millor

1 2

Natura-
o lesa £

Jo Natura-
lesa

la teva relacié amb el mén natural.?

3 4
Natura- 7 Natura- 7 Natura-
lesa lesa
7
Jo Natura- Jo Natura-
lesa lesa

2 Nature in Self Scale (INSS). En una escala de I'1 al 7, I'1 representa l'estat d'anim més desconnectat
de la naturalesa i el 7, el més connectat.

LA RUTINA:

Jackie Stewart, del blog Tiny Bud-
dha,’ ens recorda que som les uni-
ques criatures que posem una
sola de sabata entre els nostres
peus i la terra. Un acte tan senzill
com treure't les sabates, assegu-
ra, et recorda i t'ajuda a reconnec-
tar amb la terra. Per reconnectar
amb el mén natural, recomana
aquesta senzilla rutina que ano-
mena «la respiraciéo descalca»:
«Troba un lloc tranquil a I'aire
lliure —un racé d'un parg, el teu
jardi o el teu indret natural prefe-
rit. Descalca't, tanca els ulls i ca-
mina a poc a poc cent passes tot
respirant profundament, com-
passant els ritmes, sentint el sol a
la cara, 'aire a la pell i I'energia

de la terra a través dels peus».

3 https://tinybuddha.com/author/jackie-stewart/.

PERSONES QUE INSPIREN...

DESCOBREIX EL
JARDINER-GUERRILLER
RON FINLEY*

S'autodenomina guerriller urba i defensa
que la naturalesa és terapeutica, educati-
va i transformativa. En Ron cultiva jardins
en racons erms i abandonats de la ciutat
de Los Angeles. Per que? Per gust, pel rep-
te, per la bellesa i per la salut, ja que el
cultiu de verdures fresques contribueix a
millorar l'alimentacié de molts ciutadans
humils la dieta dels quals esta desequili-
brada de manera preocupant.

Pots trobar més
informacié a
lagreengrounds.org

+ https://www.ted.com/talks/ron_finley a guerilla_gardener_in_south_central la?language=es.
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