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GRÀCIES!Als meus tres ﬁlls, als meus pares,  als meus germans, al meu marit
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Considero que és primordial ensenyar als nostres ﬁlls que ells són els responsables d’aques-tes cinc columnes.Moltes vegades es dona més importància a les dues primeres,MENJAR SAi MOURE’S SA,que estan relacionades amb la nostra salut física,i no cal dir que són importants.I ara cada cop parem més atenció a la salut mental,la tercera columna,PENSAR SA.De fet,aquestes tres primeres columnes són la base del MENS SANA IN CORPORE SANO.  MENJAR SA  -  MOURE’S SA  -  PENSAR SA  -  SENTIR SA  -  ESTIMAR SAFELICITATSENTIR SA  -  ESTIMAR SAPR
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Tot i això,no ens hauríem de centrar només en aquestes tres columnes,perquè n’hi ha dues més que tenen un gran pes en el nostre benestar.Posar èmfasi en l’existència i en la importància de la quarta columna,SENTIR SA,és a dir,en el nostre benestar emocional,és el que em va motivar a escriure aquest llibre,l’objectiu del qual és explicar què vol dir realment «sentir sa».No es tracta de no sentir les emocions incòmodes ni tampoc signiﬁca que hàgim d’estar sempre en mode zen.Es refereix a saber QUÈ FEM AMB LES NOSTRES EMOCIONS,amb les actuals i amb les del passat.Així mateix,la salut emo-cional,al seu torn,pot inﬂuir en la nostra actitud i en la nostra força de voluntat a l’hora de menjar, moure’ns i pensar sa. La cinquena columna,ESTIMAR SA,és igualment fonamental,i en parlo en els meus altres llibres de contes.Vol dir saber-se relacionar amb els altres amb empatia i respecte i,per damunt de tot,tenir una bona relació amb un mateix.Saber-se estimar i sentir-se estimat és clau per a una bona autoestima.Aquesta columna,que representa la qualitat de les nostres relacions,també inﬂueix de manera determinant en la nostra actitud i en el nostre benestar.En realitat,aquests cinc pilars estan connectats entre ells,i la fortalesa o la debilitat de cadascun inﬂueix en la resta.No només això,sinó que tots cinc també repercuteixen en com ens desenvolupem al món.Per gaudir d’una vida equilibrada,hauríem d’incorporar HÀBITSque ajudin a fer que aquestes cinc columnes estiguin bé la major part del temps.I si n’hi ha alguna que va coixa,ho hem de saber identiﬁcar,modiﬁcar el que convingui i,si cal,demanar ajuda per recuperar l’equilibri.No és fàcil; requereix temps,formació i esforç.És un TREBALL INTERIOR que val molt la pena fer.Perquè el nostre benestar,la nostra salut i la nostra felicitat se sustenten sobre aquestes cinc columnes.
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