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Pròleg 




			 




			
Posa enforma les teves emocions! 




			 




			Deia l'escriptor Oscar Wilde que tots som a les clavegueres, però que alguns miren les estrelles. M'ha vingut aquesta frase al cap perquè estic passant uns dies en una illa on les estrelles lluen de forma exagerada. Sota aquest cel estelat, et sents humil i fugaç com la més petita de les constel·lacions. I també estranyament serè, perquè t'envolta una cosa que és immensa, immutable. No fa falta lluitar, no hi ha res per canviar. Ets un llampec de vida fràgil en aquest planeta nostre que el cosmòleg Carl Sagan descrivia com un punt pàl·lid i blau al cosmos. 




			És curiós que els humans visquem atrapats en aquesta paradoxa, la de viure a cavall entre el que és immensament gran i el que és immensament petit. Aquesta nit se'm barreja tot al cap, les estrelles enlluernadores i els pensaments fugaços. Aquests darrers em preocupen més: d'un en un semblen inofensius i, tanmateix, tots plegats conformen un guió intern que no calla mai, ni quan estem dormint. Puc tancar la porta de casa i puc girar l'esquena al firmament, però els pensaments, generats per l'onada de les meves emocions, m'assetgen sense remei. 




			«Tingues cura dels teus pensaments, perquè es convertiran en les teves paraules. Tingues cura de les teves paraules, perquè es convertiran en els teus actes. Tingues cura dels teus actes, perquè es convertiran en els teus hàbits. I tingues cura dels teus hàbits, perquè es convertiran en el teu destí», deia Ghandi. Però com domem els pensaments i les emocions? 




			Les generacions anteriors, les dels nostres ancestres, centraven els seus esforços en la supervivència física. Hem après a dedicar temps i esforç a la higiene, a menjar millor, a protegir-nos del fred, a combatre malalties… Però tenir cura de les emocions semblava, fins fa molt poc, un luxe biològic, una frivolitat, una cosa que no estava relacionada directament amb la supervivència física, amb el rendiment professional o creatiu, o amb les nostres habilitats per viure i per conviure. 




			Avui, no obstant això, sabem que l'impacte d'unes emocions i d'uns pensaments ben cuidats és enorme en la nostra vida. Per això, millorar qualsevol àmbit de la nostra vida implica canviar la miríada de petits pensaments, emocions i gestos rutinaris que marquen la senda de la nostra existència, teixida per mil eleccions petites, mil revolucions petites que ho transformen tot a poc a poc. És un procés apassionant, una clau de llibertat que ens empodera. Però que també demana un grau notable de paciència, de maduresa i de valentia. 




			Per això, aquest grapat de rutines ha estat recopilat laboriosament i amorosament per a tu, estimat lector. Perquè tinguis a mà inspiració i ajuda per canviar la teva vida per millorar-la, pas a pas. Perquè fins al darrer dia de la nostra vida estem programats per aprendre i per canviar. 




			I com que el cansament, la mandra, el neguit, la sensació de solitud, de ser una gota d'aigua en la immensitat freda… et perseguiran a estones, he esquitxat aquestes planes de persones com tu, buscadors pacients que han creat o han fet servir moltes de les petites rutines que ara tens entre les mans. Algunes d'aquestes persones sàvies ja no són a la terra, però ens continuen enviant la seva llum, com fan les estrelles a l'univers encara que estiguin apagades. Ens recorden que no es perd res, ni tan sols cap gota de compassió i de valentia. Que no passa res perquè ensopeguem i dubtem, perquè ens equivoquem i tornem a començar. La vida no és senzilla, perquè no està feta a la nostra mida petita i subjectiva. Quin repte tan extraordinari abraçar-la i reconciliar-la tota sencera. 




			 




			
Quina rutina exprés necessites avui? 




			

	    


	 	

	    

             




			Nota de l'editor




			 




			Cada vegada que trobis aquesta icona [image: ] realitza l'exercici en un quadern i cada vegada que et trobis aquesta altra [image: ] podràs accedir a una pàg. web on descarregar-te el document relacionat.








	    


	 	

	    

             




			
BLOC 1 




			 




			
EL QUE EM PASSA PER DINTRE 




			 




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




			 




			ALDOUS HUXLEY 
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				RUTINES EXPRÉS NOMÉS PER A MI 


                

            




			 




			Et preocupa que tenir cura del teu propi benestar sigui una cosa egoista? Les investigacions revelen que si et sents bé, probablement seràs més sociable, tindràs més bona salut, més ingressos i relacions més satisfactòries amb les persones que t'envolten. 




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




			

	    


	 	

	    

             




			
Recupera la serenitat en 1 minut 




			 




			Tots sentim de tant en tant una sensació passatgera de benestar que ens fa descansar i ens dóna energia. Saps entrar en aquest estat segons la teva voluntat? Voldria compartir amb vosaltres una tècnica molt senzilla per aconseguir-ho… Compartiu-la, regaleu-la i gaudiu-la, perquè 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, però que també té una cara fosca: atabalar-se, amoïnar-se, encallar-se en pensaments poc productius o angoixants… Sovint es compara la ment amb un got d'aigua bruta. Quan es remena, l'aigua es posa tèrbola, però, quan està quieta, la sorreta es diposita al fons del got i l'aigua es veu clara. La pràctica de la meditació és com deixar en repòs aquest got d'aigua que és la teva ment. Pots aprendre a entrenar la teva ment perquè no s'encalli en aquesta part fosca. Per aconseguir-ho, aprendrem el que el psicoterapeuta Martin Boronson anomena «meditar en un moment». Meditar és, senzillament, aconseguir que la teva ment no divagui cap al futur ni cap al passat, i que no s'encalli en pensaments negatius. És ensenyar a la teva ment a estar-se en el present, sense jutjar ni atabalar-se, i no requereix un entrenament complicat. Els beneficis fisiològics i mentals que ens reporta són molts i estan molt documentats. 




			 




			MEDITAR TÉ MOLTS BENEFICIS FISIOLÒGICS I MENTALS 
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			Encara que aquesta tècnica s'anomena «meditar en un moment», Martin Boronson recomana aprendre-la dedicant-li un minut, perquè 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, així que començarem amb un minut. 




			 




			LA RUTINA: 




			[image: ] Posa't còmode i assegura't que no et molesti ningú durant aquest minut. Seu dret, però no rígid. Si vols, imagina que hi ha un fil que t'estira el cap amunt. Pots posar les mans com vulguis, però sempre simètriques. Ben aviat, quan sentis una campana, començarà la teva meditació d'un minut, i et demanaré que et centris en la respiració… 




			 




			DURANT 1 MINUT, CENTRA'T NOMÉS EN LA RESPIRACIÓ 




			 




			[image: ] Continua assegut amb els ulls tancats, centrat en la respiració. Durant aquest minut, intentaràs que la teva ment no es dispersi amb pensaments, però si ho fa és ben normal, senzillament torna a centrar la ment, i totes les vegades que calgui, sense atabalar-te, en la teva respiració. 




			 




			SI LA TEVA MENT ES DISTREU,TORNA A CENTRAR-LA EN LA TEVA RESPIRACIÓ 




			 




			[image: ] Ja pots tancar els ulls i somriure o no, segons el que et vingui de gust. Estàs còmode? Atent a la campana. Comença quan la sentis sonar. 




			 




			Bé, doncs, hem acabat la meditació. Com et trobes? Si t'ha costat centrar l'atenció en la respiració, no passa res. A poc a poc, a mesura que practiquis, et resultarà cada vegada més fàcil. 




			 




			PRACTICA UN MINUT D'EMERGÈNCIA QUAN ESTIGUIS ESTRESSAT, ATABALAT, ENCALLAT… 




			 




			Al principi, aplica aquesta tècnica per meditar quan estiguis estressat o enfadat, quan et costi dormir, quan necessitis una ment més clara o noves idees, en totes aquelles ocasions en què vulguis recuperar la calma i la tranquil·litat. En aquest únic minut d'emergència aconseguiràs canvis importants en la teva ment. 




			Més endavant, amb una mica de pràctica, et podràs emportar el teu minut de meditació a llocs sorollosos, com ara el metro, un embús, una reunió avorrida, un episodi de tensió a l'oficina… El teu minut de meditació es convertirà així en un minut portàtil, que t’anirà molt bé. I, a poc a poc, comprovaràs que aconsegueixes reduir aquest minut de meditació a un moment de meditació, que podràs fer servir quan vulguis, a qualsevol lloc. 




			 




			AIXÍ OMPLIRÀS LA TEVA VIDA DE SERENITAT, SENSE OCUPAR LLOC NI TEMPS 




			


            

			 




			
Fes-te amic del teu cos 




			 




			COM TENS CURA DEL TEU COS? 




			 




			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 suggerir que tenir cura del cos és una cosa indulgent, per a febles. Però el neuròleg Rick Hanson ens recorda que tractar malament el cos té un preu molt alt, perquè no n'estem separats i les seves necessitats són les nostres. 




			 




			LA RUTINA: 




			Per entendre millor com tens cura del teu cos, primer ens plantejarem quatre preguntes, si vols amb paper i llapis: 




			 




			[image: ] 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… 




			 




			[image: ] 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? 




			 




			[image: ] Ets crític amb el teu cos? És a dir, te n'avergonyeixes, t'agradaria tenir-ne un altre? 




			 




			[image: ] I, finalment, si el teu cos fos un bon amic, com el tractaries? Què faries de manera diferent? 




			 




			Ja tenim clar com tractem el nostre cos. Ara el repte és fer-noshi amics, i per aconseguir-ho pensarem de quina manera tractem un amic. Pensa en un bon amic, algú proper. Què fas amb aquesta persona? Com et sents amb ell o amb ella? Apunta-ho. 




			 




			Apunta-ho. 
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			TU 




			ETS 




			EL TEU COS! 




			 




			TINGUE'N CURA 




			RELAXA'L 




			ESTIMA’L 




			… 
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			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 o amb ella, que no li dónes pressa, que esteu connectats, a gust… 




			 




			Al llarg del dia, dóna aigua al teu cos com en donaries a un amic, dóna-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 això durant tot un dia? 




			Probablement, diu el doctor Hanson, sentiries menys estrès i més plaer i més relaxament. I, a més a més, t'adonaries que tractar bé el teu cos és tractar-te bé a tu mateix. Perquè tu ets el teu cos. 




			


            

			 




			
Una capsa per cuidar-me 1 




			 




			Una capsa per fer-me festes és un lloc perquè hi guardis coses —records, fotos, notes, l'entrada d'aquell concert inoblidable…— que et proporcionen sensacions felices i relaxants. En el fons, aquestes coses són beneficioses per a tothom, però poden ser especialment útils per a aquells que lluiten amb l'ansietat o la depressió. Més avall trobaràs suggeriments de coses que pots ficar a la capsa. Espero que t'ajudin a tirar endavant en moments d'estrès, i que t'aixequin l'ànim els dies durs! 




			 




			LA RUTINA: 




			Busca tots aquells objectes o records que t'evoquin moments feliços, que et facin sentir-te bé d'una manera o altra: bitllets d'avió vells, la teva pel·lícula preferida, fotos de moments feliços, un quadern de notes (ple de les teves anotacions, per descomptat), dibuixos, espelmes, els teus poemes preferits, un llibre per pintar… qualsevol objecte o record que tingui un valor sentimental 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'energia positiva, obre la tapa de la capsa per fer-te festes i deixa que els bons records et serveixin de bàlsam per a l'esperit. 




			 


			[image: ]


			 




			DECORACIÓ 




			Ara arriba la part més divertida, decorar la capsa! Pots fer servir el que tinguis més a mà (les capses de sabates són fantàstiques!) i fes volar la teva imaginació. Guarneix la teva capsa amb paper de diari o amb paper de regal, flors premsades, retalls de revistes… qualsevol guarniment que t'inspiri. Deixa que la decoració de la capsa sigui tan terapèutica com el seu contingut. 




			 




			SUGGERIMENTS 




			Xocolata, pel·lícula preferida, bany de bombolles, puzles/trencaclosques, quadern de notes/bloc de dibuix, espelmes, pilota antiestrès, poemes preferits/llibre, accessoris de bellesa —esmalt d'ungles, mascareta 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. 




			


            

			 




			
I a tu, qui et cuida? 




			* inspirada per Irene Fernández Metti 




			 




			Els adults creiem sovint que només mereixem atencions i tendresa quan som infants, però en realitat en necessitem al llarg de tota la vida. Quan som adults també necessitem algú 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 donar-te seguretat i amor: una mare, un pare, uns avis, un familiar proper. Com et cuidaven? Quins valors i quines creences t'han transmès? Això és important, perquè 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. 




			 




			La diferència entre les atencions que necessitem quan som infants i les que ens calen quan som adults és que un adult és independent i, per tant, responsable de tenir cura de si mateix. És a dir, que els adults hem de portar a dintre el nostre cuidador interior propi. 




			 




			TENDIM A CONVERTIR-NOS EN EL PARE O LA MARE QUE HEM TINGUT 




			 




			ELS ADULTS PORTEM DINS LA NOSTRA MARE INTERIOR PRÒPIA 




			Com és el teu cuidador interior? El vols descobrir? Amb paper i llapis, si vols, feste aquesta pregunta sobre com els teus pares van tenir cura de tu quan eres petit. 




			 




			LA RUTINA: 




			Què he après del meu pare i de la meva mare? Fes una llista doble amb les coses positives i negatives que has après d'ells. La part positiva són els elements que ens agradaria incorporar a la nostra vida diària i la part negativa són les coses que preferim no continuar fent. 




			 




			



				QUÈ HE APRÈS DELS MEUS PARES? 




				 




				COSES POSITIVES QUE VULL TRANSMETRE… 


                [image: ]


				 


				COSES NEGATIVES QUE NO VULL REPETIR... 


                [image: ]




			




			 




			I si els meus pares no van ser perfectes? Normal, ningú no és perfecte. Van fer el que van poder. Però ara que tu ets adult, pots decidir quina mena de mare o de pare vols ser per a tu i per als altres. Recorda que només podràs tenir cura dels altres en la mesura en què hagis après a tenir cura de tu mateix. 




			 




			DECIDEIX QUINA MENA DE MARE O DE PARE VOLS SER 




			Així que posem fil a l'agulla. Per tal de canviar o potenciar alguns aspectes del teu cuidador interior farem servir una tècnica de visualització. Quan parlem de fer una visualització, estem aprofitant que el cervell no distingeix prou bé entre la realitat i la ficció. Te'n posaré un exemple: imagina't que fas una mossegada a una llimona, rodona i sucosa. És només imaginació, però sentiràs immediatament que la boca es contreu i hi ha més saliva, com si t'estiguessis menjant la llimona de debò. Així 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 posició confortable, respira a poc a poc… gaudeix de la calma… Tanca els ulls… I quan et notis tranquil, comença: 




				Imagina't com t'agradaria que t'haguessin cuidat quan eres petit. Potser hauries volgut tenir algú serè que et fes sentir segur. Potser hauries desitjat una persona capaç de compartir i de celebrar les teves alegries, o algú que, senzillament, sempre fos al teu costat, incondicionalment, al marge dels teus èxits 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 físicament que les qualitats del teu cuidador interior formen part de tu, i que hi pots recórrer quan vulguis. 




			Quan ja sentis el teu cuidador interior, amb aquestes qualitats que et donen pau i alegria, comença 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. Són a dintre teu! 




			


            

			 




			
Un bany de naturalesa 




			 




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




			Existeixen altres raons per les quals el món natural ens resulta tan terapèutic: la naturalesa, en la seva diversitat increïble, 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 diària d'organitzar cedeix davant de l'incontrolable món natural, perquè no pots evitar la pluja, comandar les marees o endarrerir la posta de sol. Només en pots contemplar la bellesa i la força, i en formes part intrínseca. Per tot això, necessitem prendre banys de naturalesa! 




			Tanmateix, les estadístiques demostren que com més còmodes ens sentim en les nostres butaques ergonòmiques, menys temps passem a l'aire lliure. Les nostres vides sedentàries, envoltades de pantalles i de distraccions casolanes, s'organitzen cada cop més a les ciutats, i aquesta és una tendència que creix a tot el món. 




			Als que defensen la necessitat pregona dels humans d'estar connectats amb el món natural, els empara l'evidència científica. Les ones cerebrals que generem són diferents quan ens trobem en un entorn natural. Fins i tot un passeig curt aconsegueix efectes benèfics similars als de la meditació. Tenir accés a un entorn natural, o simplement contemplar-lo des d'una finestra, redueix l'estrès, millora l'humor, accelera les recuperacions de malalties, potencia la creativitat i millora l'autoestima. 




			Algunes cultures tenen rutines d'immersió natural consolidades, com ara el shinrin-yoku, o «bany de bosc» japonès, que prescriu un passeig de dues hores pel bosc un cop a la setmana com a teràpia per alleugerir l'estrès i l'ansietat. A Londres, molts parcs disposen d’infraestructures «biomimètiques» que inviten els que hi passegen a fer activitats lúdiques a l'aire lliure. Força 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 períodes petits de temps pot millorar l'humor de les persones i el seu rendiment cognitiu. 




			 




			



				TEST DE CONNEXIÓ AMB LA NATURALESA 




				 




				Aquesta escala revela fins a quin punt t'identifiques ara mateix amb el món natural. En aquest gràfic, tria i encercla el dibuix que descrigui millor la teva relació amb el món natural.2 
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			LA RUTINA: 




			 




			Jackie Stewart, del blog Tiny Buddha,3 ens recorda que som les úniques criatures que posem una sola de sabata entre els nostres peus i la terra. Un acte tan senzill com treure't les sabates, assegura, et recorda i t'ajuda a reconnectar amb la terra. Per reconnectar amb el món natural, recomana aquesta senzilla rutina que anomena «la respiració descalça»: «Troba un lloc tranquil a l'aire lliure —un racó d'un parc, el teu jardí o el teu indret natural preferit. Descalça't, tanca els ulls i camina a poc a poc cent passes tot respirant profundament, compassant els ritmes, sentint el sol a la cara, l'aire a la pell i l'energia de la terra a través dels peus». 




			 




			



				PERSONES QUE INSPIREN… 




				 




				DESCOBREIX EL JARDINER-GUERRILLER RON FINLEY 4 




				 




				S'autodenomina guerriller urbà i defensa que la naturalesa és terapèutica, educativa i transformativa. En Ron cultiva jardins en racons erms i abandonats de la ciutat de Los Angeles. Per què? Per gust, pel repte, per la bellesa i per la salut, ja que el cultiu de verdures fresques contribueix a millorar l'alimentació de molts ciutadans humils la dieta dels quals està desequilibrada de manera preocupant. 
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				Pots trobar més informació a lagreengrounds.org 
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Respira 




			 


            [image: ]


			 




			Cada emoció deixa una empremta en el teu cos. I, per contra, pots transformar, calmar o potenciar les emocions a través d'exercicis físics. Un dels gestos més eficaços per influir en l'estat físic i emocional és la respiració conscient, una eina senzilla d'aprendre que es pot aplicar en qüestió de segons a qualsevol lloc. 




			 




			LA RUTINA: 




			1. EQUAL BREATHING O O RESPIRACIÓ TRANQUIL·LA 




			Inspira comptant mentalment fins a quatre. Expira comptant mentalment fins a quatre. Fes la inspiració i l'expiració pel nas. T'ajudarà a calmar el sistema nerviós, a millorar l'atenció i a reduir l'estrès. 




			Quan funciona millor? En qualsevol lloc, a qualsevol hora, però aquesta tècnica, que té un efecte similar a comptar ovelles, és particularment eficaç abans d'anar a dormir o per calmar una ment inquieta 




			 




			2. RESPIRACIÓ ABDOMINAL 




			Posa't una mà al pit i una altra al ventre. Inspira profundament pel nas, omplint el diafragma d'aire (no el pit!). Expira per la boca. Repeteix-ho a poc a poc unes quantes vegades. 




			Quan funciona millor? És una tècnica excel·lent per relaxar-se abans d'un examen o en qualsevol moment estressant. Si necessites ajuda per aprendre a respirar de manera conscient, prova l'app de McConnell’s, Breathe Strong app. 




			 




			3. RESPIRACIÓ ALTERNA 




			Els ioguis diuen d'aquesta respiració que ajuda a harmonitzar els dos hemisferis del cervell. Assegut en una postura confortable, tanca't la fossa nasal dreta amb el dit gros de la mà dreta i respira profundament a través de la fossa nasal esquerra. Quan hagis inspirat tot l'aire, tanca't la fossa nasal esquerra amb el dit anular i expira per la fossa nasal dreta. Continua amb aquest patró, inspirant amb la fossa nasal dreta, tanca-la amb el polze de la mà dreta i expira amb la fossa nasal esquerra. 




			Quan funciona millor? Els experts diuen que aquesta és una respiració adequada per a moments en què vols sentir més energia, i comparen l'efecte energitzant d'aquesta respiració amb una tassa de cafè! 




			


            

			 




			
Viatja sense moure't de casa 




			 




			Visualitzar és, simplement, imaginar. Els humans, amb la nostra gran capacitat creativa, visualitzem tota l'estona, encara que no en siguem conscients: preveiem, imaginem i vivim amb imatges concretes. Pensar i imaginar creen camins neurals al cervell i estimulen el sistema nerviós. 




			 




			Com són els teus pensaments? Quines empremtes estàs creant al teu cervell? Estàs cansat, atabalat? L'antídot per a la fatiga mental és el mateix que per a la fatiga física: descansar o canviar d'activitat; és a dir, en el cas de la ment, deixar de pensar o de mirar allò que ens estressa. 




			Cada vegada que t'amoïnes pel futur, que et trobes ansiós, estàs visualitzant en negatiu. APRÈN A VISUALITZAR EN POSITIU! 




			 




			Canviar els pensaments repetitius o estressants és possible amb la tècnica de la visualització. En quin lloc et trobes bé? On voldries ser ara mateix si poguessis viatjar sense moure't de casa? Vés-hi ara mateix amb la ment! Gaudeix amb tots els teus sentits d'un passeig pel bosc, de nedar al mar o d'ajeure't en un núvol… La relaxació mental que t'ofereix la visualització també es farà sentir al teu cos. 




			 




			DESCRIU AQUÍ AQUEST LLOC AL QUAL ET VE DE GUST VIATJAR PER DESCONNECTAR I DESCANSAR LA MENT! 


            [image: ]




			 




			LA RUTINA: 




			Per gaudir d'una visualització positiva, troba un lloc segur on no t'hagin d'interrompre. Si t'ho estimes més, pots fer servir alguna visualització guiada que trobis a internet i que et resulti agradable; o bé, senzillament, tanca els ulls i imagina't que ets al lloc aquell que et dóna pau. Visualitza el temps de què disposes, poc o molt. Encara que sigui només durant un parell de minuts, estarà ajudant a generar un estat físic i emocional més beneficiós per a tu, i sense moure't de casa. 




			

	    


	 	

	    

             




			FITXA DE PERMÍS PER A LA CURA PERSONAL 




			 




			EL PORTADOR D'AQUESTA FITXA ESTÀ AUTORITZAT PER A LA CURA PERSONAL QUE ENRIQUEIX L'ÀNIMA. 




			 




			COM QUE NO ES POT ABOCAR RES DES D'UNA COPA BUIDA, ÉS OBLIGATORI TORNAR-LA A OMPLIR. 




			 




			SABENT AIXÒ, ÉS NECESSARI QUE T'ATURIS UN MOMENT, QUE ET PRENGUIS UN RESPIR I QUE ESCOLTIS EL QUE ELS FA FALTA A LA TEVA ÀNIMA I AL TEU COS PERQUÈ PUGUIN CONTINUAR OFERINT AL MÓN TOT ALLÒ DE POSITIU QUE HI HA EN TU. 




			 






            [image: ]


			

			

	    


	 	

	    

             




			
Automassatges reconfortants 




			 




			Amb un bon massatge manipules els músculs del cos i els teixits tous. Hi ha moltes formes de fer massatges: poden ser més o menys profunds, fer-los per tot el cos o en parts específiques; això és el que proposen tècniques com la reflexologia, que se centren en el peu. Els massatges relaxen el cos i la ment, milloren la qualitat del son i redueixen l'estrès. Els estudis demostren que, a més a més, poden reduir el dolor, relaxar els músculs, millorar l'humor. Els nivells de cortisol, l'hormona que contribueix a l'estrès, minven després d'un massatge. 




			 




			Tot això sona molt bé, però ara mateix no et pots permetre el luxe que algú et faci un bon massatge… Què hi pots fer? 




			 




			Encara que no sempre resulta possible aconseguir que algú ens acaroni i ens faci un massatge, hi ha alguns gestos senzills que podem aplicar-nos a nosaltres mateixos i que ens ajudaran a gaudir dels beneficis del massatge. 




			 




			LA RUTINA: 




			SI PATEIXES DE MAL DE CAP PER TENSIÓ 




			Solem estirar el coll quan som al davant de l'ordinador. Dóna-li una alegria amb aquest gest tan relaxant! Com ho faig? 




			 




            [image: ]




			 




			1 Estira't amb les cames doblegades. 




			2 Aguanta una pilota en cada mà entre el polze i l'índex, i posa-te-les a cada banda del crani. 




			3 Gira el cap a una banda i a l'altra, i endavant i endarrere. 




			 




			SI TENS LA MANDÍBULA TENSA 




			 




			Quan estem tensos, tendim a fer pressió amb les mandíbules sense adonar-nos-en. Pots fer aquest gest tan bon punt et despertis, o al llarg del dia, per alleugerir la tensió. Com ho faig? 




			 




			1 Recolza les puntes dels dits als pòmuls. 




			2 Fes pressió amb els dits mentre obres i tanques la boca. 




			3 Fes això mateix al llarg d'una barba imaginària. 




			4 Quan arribis a la barbeta, empeny els dits per sota de la barbeta i fes-te massatge. 


            

			5 Repeteix aquests gestos fins que et sentis millor. 




		   




			SI TENS EL COLL I LES ESPATLLES TENSOS 




			Intentar fer-se un massatge amb les pròpies mans pot crear fins i tot més tensió… Intenta fer-te un massatge amb una pilota. Com ho faig? 




			 




			1 Posa't dret, recolzat contra la paret, amb una pilota entre la paret i la teva espatlla. 




			2 Aixeca l'espatlla i mou el cap d'una banda a l'altra. 




			3 Prova diferents postures, prement i movent la pilota al llarg del coll i de les espatlles, sempre contra la paret. 




			 




            [image: ]




			 




			UN MASSATGE DE CAP FORMIDABLE 




			Tens una mica de mal de cap? Prova aquest gest. Com ho faig? 




			 




			1 Fes cercles a les temples amb els dits, al principi molt suaus… 




			2 Incrementa la pressió a mesura que els dits pugen cap al crani. 




			 




			PER A BRAÇOS ADOLORITS 




			 




			Imprescindible si et passes moltes hores teclejant o fent servir les mans! Com ho faig? 




			 




			1 Estira el braç, amb el palmell amunt, i aguanta'l a l'altura del colze amb l'altre braç. No hi facis gaire força! 




			2 Gira el braç que estàs aguantant fins que el palmell quedi mirant a terra. 




			3 Repeteix-ho fins que arribis al canell. 




			

	    


	 	

	    

             




			HI TENS PERMÍS! 




			 




			AVUI EM PERMETO 


            

            [image: ]




			

	    


	 	

	    

             




			
Troba el teu centre 




			 




			L'expressió popular «perdre el centre» descriu el que ens passa quan ens desconnectem del conjunt de prioritats i de valors que conformen la columna vertebral mental i emocional de cada persona. Quan perdem el centre ens quedem sense una guia clara, i resulta molt més difícil prendre decisions coherents amb la vida que volem viure. 




			 




			LA RUTINA: 




			Aquesta rutina t'ajudarà a visualitzar (o a imaginar) el teu centre, a sentir-lo físicament i a reconnectar-t'hi. 




			 




			[image: ] Posa't dret, amb els peus ben repenjats a terra i els ulls tancats. 




			[image: ] Imagina't el teu centre com et vingui de gust: per exemple, com si fos una esfera davant teu, del color que vulguis. Sent-la. 
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			A QUINA DISTÀNCIA ETS DEL TEU CENTRE? 




			A UN CENTÍMETRE? A DOS CENTÍMETRES? 




			 




			Ara que ja sents aquest centre, descarrega el pes sobre el peu dret, després sobre l'esquerre, i després endavant i endarrere, imaginant-te que estàs girant al voltant del teu centre. Per acabar, sent la sensació física de fondre't en aquest centre. 




			


            

			 




			
Planifica una estona positiva 




			 




			Com solem dir, les emocions es contagien com els virus. 




			 




			LA RUTINA: Cada setmana, planifica almenys una tarda, unes hores o una estona positiva, per compartir amb algú que sigui positiu. Al final d'aquesta estona, fixa't com et trobes i en els beneficis físics i emocionals que has assolit. 




			 




			AQUESTA SETMANA, PASSARÉ UNA ESTONA POSITIVA AMB 


            [image: ]




			 




			FET! EM SENTO 


            [image: ]




			

	    


	 	

	    

             




			DESPRÉS DE TOT, LES PREGUNTES MÉS IMPORTANTS QUE EM FARÉ AL FINAL DE LA MEVA VIDA SERAN: «HE ESTIMAT PROU?», «HE RIGUT PROU?», «HE MARCAT ALGUNA DIFERÈNCIA?» 




			

	    


	 	

	    

             




			«LA VIDA NO ES MESURA PER LES VEGADES QUE RESPIRES, SINÓ PELS MOMENTS QUE ET DEIXEN SENSE ALÈ». 




			 




			MAYA ANGELOU 




			 




			COSES QUE EM DEIXEN SENSE ALÈ 




            [image: ]


			

	    


	 	

	    

             




            



				RUTINES EXPRÉS PER ACTIVAR-ME 




			




			 




			Quines coses et fan sentir viu o viva? El miracle, diu l'escriptor i mestre zen Thich Nhat Hanh, no és caminar sobre les aigües. El miracle és caminar sobre la terra verda, ocupant el moment present, sentint-te completament viu. En aquestes rutines hi trobaràs formes d'activar-te, de desvetllar-te i de trobar-te genial. 




			

	    


	 	

	    

             




			
Pren un bany de llum blava! 




			 




			La llum natural és un reparador curatiu, tònic, desinfectant i relaxant… que la naturalesa ens ofereix de manera abundant i gratuïta! 




			 




			PER QUÈ ÉS IMPORTANT LA LLUM? La llum del matí és un senyal natural que ens ajuda a despertar-nos i a activar-nos; per això, durant el dia necessitem nivells intensos de llum per estar alerta a l'escola o a la feina.5 




			 




			I és que la llum és tan potent com una droga. Els estudis suggereixen que el cos fa servir la llum com si fos un nutrient tan bàsic com ara l'aigua o els aliments. Li treus tot el profit que es mereix? 




			 




			Què ens passa quan ens falta llum? La manca de llum afecta la producció d'hormones com ara la melatonina i de neurotransmissors com ara la serotonina, a més a més de desajustar els nostres ritmes circadiaris. Els ritmes circadiaris, que regeixen el rellotge biològic intern del cos, s'han detectat en gairebé tots els éssers vius, incloent-hi les plantes i els microbis. Afecten tota la nostra salut: el sistema immunològic, la resposta de la gana, la pressió arterial, els processos cognitius, els cicles del son, la producció d'hormones, la temperatura corporal… 




			 




			Els humans preferim un entorn il·luminat amb llum natural perquè té un espectre de color equilibrat, que s'accentua en la part blava-verda de l'espectre visible. A la major part de llums artificials els manca l'equilibri necessari que afavoreixi les nostres funcions biològiques completes. 




			 




			La llum blava incrementa l'activitat cerebral, encara més que prendre's una tassa de cafè. Afortunadament, tenim accés a una font natural i abundant de llum blava: la llum del sol, que és fins a mil vegades més potent que les llums artificials. 




			 




			La rutina d'avui és perquè dediquis uns minuts conscients a gaudir dels beneficis de la llum natural. Si et vols desvetllar i activar-te, pren un bany de llum blava! 




			 




			



				Durant segles, hem viscut immersos en entorns naturals plens de llum. Les darreres dècades han canviat aquests costums mil·lenaris, i els que vivim a les ciutats passem fins al 90 per cent de les nostres vides en interiors, generalment il·luminats i ventilats de manera artificial. 




			




			 




			LA RELACIÓ ENTRE LA LLUM I LA SALUT 




			 




			Les investigacions demostren que els entorns mal il·luminats afecten el rendiment acadèmic dels infants i la recuperació dels malalts als hospitals. La llum natural, a més a més, s'associa a una productivitat més gran, un absentisme menor, menys fatiga, actituds més positives i menys fatiga ocular. Cada dia som més conscients de la relació entre la llum i la salut física i mental! 




			 




			LA RUTINA: 




			Recordes la sensació tan agradable de passar l'estona en una platja o al jardí? És gairebé com fer una migdiada! La raó és perquè la llum natural és més intensa i benèfica que la llum artificial, i perquè genera vitamina D, que ajuda a absorbir el calci, que, al seu torn, calma el sistema nerviós. Si combines llum natural amb una mica d'exercici, l'efecte és encara millor. Així doncs, surt fora tan aviat com puguis i banya't en la llum del dia. 




			Si no disposes de temps, uns minuts diaris al jardí o en un parc, prenent un bany de sol, seran molt beneficiosos. Els estudis demostren que les persones que s'exposen prou al sol gaudeixen d'un humor millor, de nivells d'estrès més reduïts i d'una quantitat més gran de serotonina a la sang. 




			 




			



				SABIES QUE... 




				 




				Les llums fredes blanques fluorescents es concentren a la part de l'espectre que va del groc al vermell. Els llums incandescents també es concentren en la part de l'espectre que va del taronja al vermell. En canvi, els fluorescents de baix consum se centren en la gamma de l'espectre que va del groc al verd. Aquests tres tipus de bombetes no tenen la part blava de l'espectre, que és la més important per a les persones i la que conté la llum natural. També existeixen fluorescents d'ampli espectre que s'assemblen més a la llum natural. 




			




			 




			TRUC: Per activar-te al matí, no abaixis les persianes a la nit… Si no tens llum natural quan et despertes, encén un llum elèctric tan semblant com puguis a la llum del sol. 




			


            

			 




			
Despertar-se amb ioga 




			 




			TU POTS TRANSFORMAR EL MOMENT DE DESPERTAR-TE EN UN MOMENT DEL DIA MOLT ÚTIL I AGRADABLE. COM? PROVA AMB UNS MINUTS DE IOGA MENTRE ENCARA ETS AL LLIT! 




			 




			Aquests minuts poden canviar tot el teu dia per millorar-lo, perquè una mica d'exercici al matí estimula el flux de la sang, equilibra el sistema hormonal i t'ajuda a desintoxicar-te… A més a més, els estudis revelen que quan comencem el dia amb un hàbit saludable és molt més probable que continuem vivint saludablement la resta del dia. La combinació única de moviments intensos, activació de la respiració i consciència focalitzada és un dinamitzador magnífic. 




			 




			UN SUGGERIMENT ABANS QUE COMENCIS A DESPERTAR-TE AMB IOGA… 




			 




			Llegeix aquesta rutina amb calma. Practica els moviments que descobriràs aquí al damunt del llit o d’una catifa. Fins que t'hi familiaritzis, pots gravar la descripció dels moviments amb el teu mòbil i fer servir aquesta gravació al matí, o bé tenir el teu Llibre de les petites revolucions a mà a la tauleta de nit. 




			Intenta dedicar-te aquests minuts quan et despertes i concentra't només a ser conscient de la teva respiració i del teu cos. Si notes que les presses i les càrregues del dia que comença ja t'estan assaltant, allunya-les amb paciència i digue'ls «Us atendré més tard!». 




			La teva respiració guiarà aquesta petita sessió de ioga matinal. Estirada o estirat, observa la teva respiració. Primer, intenta suavitzar-la fins que flueixi de forma molt lleugera, sense forçar-la. Després, concentra l'atenció als peus: quan fem ioga, ens centrem molt en la importància dels peus per compensar la importància que donem al cap i al cervell la resta del temps. Estira els peus, mou els dits. Durant la teva sessió de ioga, para aquesta mena d'atenció plena a tot el teu cos. 




			 




			



				Per veure un vídeo de les postures de Ioga per Despertar-se de Sadie Nardini: https://www.youtube.com/watch?v=FVIzvsHLFfg 




			




			 




			LA RUTINA: LES POSTURES6 




			 


            

            [image: ]




	     




			1.LA POSTURA DE LA SON 




			Directament des d'aquest estat de somnolència, ajeu-te de panxa enlaire. Ajunta els peus i obre els genolls, deixant-los caure a cada banda del cos. Posa't una mà al ventre i l'altra al pit. Comença a respirar profundament pel nas. Inspira i expandeix el cos de manera que les mans pugin. Mantingues la inspiració uns segons. Expira. Les mans tornaran a baixar. Al final de l'expiració, fes una mica de pressió amb el ventre per deixar anar bé l'aire i mantingues l'expiració uns segons. 




			 




			Repeteix-ho tres vegades. 




			 


            

            [image: ]




	     




			2.LA POSTURA DE LA «L» 




			Aquesta postura és per ajudar el cos a desintoxicar-se. Agafa el teu coixí i col·loca-te'l sota els malucs. És millor que facis servir dos coixins per equilibrar-te bé, sense necessitat d'utilitzar les mans, que col·locaràs amb els palmells amunt a cada banda del cos. Suaument, sense forçar, apuja les cames obertes en angle recte cap al sostre. Les cames i els malucs han d'estar per sobre del nivell del cor, i el cor per sobre del cap. Si vols més suport, repenja les cames al capçal del llit. 




			 




			Mantingues aquesta postura unes tres respiracions. 




			 




			3.LA POSTURA DEL GAT 




			Aquesta postura és per activar l'esquena. A poc a poc, asseu-te al llit amb les cames encreuades. Posa les mans al damunt dels genolls. Inspira arquejant l'esquena i expira arrodonint-la, com si fossis un gat. Fes-ho totes les vegades que et vingui de gust, per exemple durant un minut, sentint l'esquena de manera plena. 




			 


            

            [image: ]




	     




			4.LA POSTURA DE L'ESFINX 




			Embolica't el colze dret amb l'esquerre, i amb els braços doblegats fes que els dits de la mà esquerra toquin, tant com puguin, el palmell dret. Aixeca els colzes a l'altura de les espatlles, com es veu a la foto. Mantingues l'esquena dreta i, després d'unes respiracions en aquesta postura, intenta arrodonir l'esquena,apropant la barbeta al pit,per tal d'estirar la part alta de l'esquena. 
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			5.LA POSTURA AJUPIDA AMB PUNYS 




			Treu les cames del llit i posa't dret amb els genolls una mica doblegats. Fes punys amb les mans i encreua els braços (això t'ajudarà a deixar anar tensió dels músculs de l'esquena). Ajup-te sobre les cames doblegades i relaxa completament l'esquena, les espatlles i el cap, com si fossis un ninot de drap. Respira… Sent com qualsevol possible tensió desapareix a terra. Aquesta postura, assegura Sadie Nardini, és útil en qualsevol moment, fins i tot a la feina, o quan necessitis una injecció d'energia! 




			 




			Mantingues la postura durant un minut, després aixeca't a poc a poc i estira't amb els braços enlaire mentre inspires. 




			 




			No estiris gaire, perquè els teus músculs encara estan freds. Estàs donant al cos l'ordre que flueixi la sang i que es desperti. 




			


            

			 




			
Un deliciós esmorzar energitzant 




			 




			Els aliments que creixen i maduren al sol posseeixen qualitats ocultes que afavoreixen la vida. Moltes d'aquestes propietats curatives es poden obtenir, senzillament, consumint fruites i verdures madurades al sol. Els enormes poders reconstituents d'aquests aliments serveixen per proporcionar fortalesa al cos. I, com que els aliments que han crescut al sol són absolutament essencials per a la vida, cal intentar que el 50 per cent de cada àpat es compongui de fruites i/o verdures fresques. 




			 




			A les plantes, el sol hi produeix clorofil·la, que és un agent netejador i curatiu del sistema humà. De fet, se sol dir que la clorofil·la constitueix «vida que arriba del sol». I per això sentiràs a dir que molts nutricionistes i metges recomanen una dieta que inclogui bledes, espinacs, julivert, endívies o enciams de fulla vermella. Les fulles fosques contenen aminoàcids d'alta qualitat, minerals importants, vitamines, antioxidants i fitonutrients benèfics, substàncies químiques derivades de les plantes que donen suport al sistema immunitari, a més a més de millorar la salut i incrementar la longevitat. 




			 




			ELS BATUTS VERDS SÓN EL MILLOR MENJAR RÀPID! PREPARAR UN BATUT VERD NO OCUPA NI CINC MINUTS, ESPECIALMENT SI ELS INGREDIENTS ESTAN PREPARATS DES DE LA NIT ANTERIOR. 
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			LA RUTINA: 




			 




			Batut 


			verd 


			tropical 




		   




			Especialment recomanat per a la pell, pel seu contingut en antioxidants —la vitamina C de la pinya— i nutrients, com les vitamines E i A, i el zinc de l'alvocat. 




			 




			PER A 1 PERSONA: 




			1,5 tasses d'espinacs 




			1 tassa d'aigua de coco, sense sucre 




			1 tassa de pinya congelada 




			 




			Bat els espinacs i l'aigua de coco. Afegeix-hi la resta d'ingredients. Gaudeix-ne!7 




			 




			



				UN TRUC PER FER BONS BATUTS VERDS 




				 




				[image: ] Aixafa 2 tasses de fulles verdes de la verdura que prefereixis en una tassa i fica-les a la batedora. 




				[image: ] Afegeix-hi 2 tasses d'aigua i bat fins que hi quedi una mescla suau. 




				[image: ] Afegeix-hi 3 tasses de fruita i torna-ho a batre fins que quedi suau. 




			 




				SERVEIX-HO EN GOTS MITJANS, O BÉ EN GOTS PETITS PER FACILITAR QUE EN PUGUIN PRENDRE ELS NENS. 
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Risoteràpia exprés 




			 




			Tenim una capacitat innata i instintiva per riure. Quan riem, generem química del benestar; és a dir, neurotransmissors i hormones com ara la dopamina o les endorfines… Gaudim del riure! El cos s'excita i els músculs es relaxen. A més a més, el riure fomenta la col·laboració i la cohesió social, perquè uneix les persones, les entreté i les incita a col·laborar. El riure també potencia la creativitat, perquè ajuda el cervell a relaxar-se i a obrir-se a noves perspectives. 
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			Te damos las gracias por adquirir este EBOOK




			

			 



			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una nueva forma de disfrutar de la lectura



			

			 



			

			¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!



			

			Próximos lanzamientos



			Clubs de lectura con autores



			Concursos y promociones



			Áreas temáticas



			Presentaciones de libros



			Noticias destacadas
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			Comparte tu opinión en la ficha del libro



		  y en nuestras redes sociales:
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