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| RELAXACIO

Darrerament, quan ens llevem al mati,
potser revivim alguna escena de la
pel-licula Groundhog Day (EIl dia de la
marmota), estrenada el 1993. L’argument
va d’un meteoroleg que pateix un estrany
fenomen: se li repeteix el mateix dia una
vegada i una altra.

Teletreball, home office, a I'oficina, a la
residéncia... Amb pandémia o sense, ara
és del tot pertinent aturar-nos i cercar
qué ens pot ajudar a rebaixar tensio,
estrés. | ho podem incorporar, si volem,
per a tota la vida.

La nostra companya Marta Centellas,
psicologa i infermera, directora de la
Llar Residéncia Salut Mental Mascaré,
ens proposa uns senzills consells
per aprendre a controlar cos i ment.
Realitzar-los de forma regular ens
aportara benestar.

Soén exercicis molt facils:
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RELAXAR LA POSTURA

Centra I'atencid en el teu cos, en la
posicid, en el seu pes, nota les cames, els
dits... les sensacions que van apareixent.

RESPIRACIO CONSCIENT

Com s’expressa la respiracid en el teu
cos? Descobreix com és la teva inhalacié
i la teva exhalacié en cada momenticom
es transforma.

EXERCICIS DE RESPIRACIO

La respiracio reflecteix estats d’anim
abans gque s’expressin en el teu cos. Ser
conscients de com respirem ens donara
control sobre les nostres emocions.
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Para, respira. Pren-te un instant i connecta amb el teu “Ser”. Com?

Anem a buscar moments d’atencio i consciéncia plena, moments de connexid amb el
moment present d’Aqui i Ara, on no hi hares més que Jo i el silenci:

Busca una posicio comoda, sigui en posi-
cio estirada o asseguda, i un lloc silenci-
0s, tot i que ens podem acompanyar de
musica relaxant per a meditacio.

Tanca els ulls, sense forcar, suau... Ob-
serva la teva respiracid, com respires,
concentrant atencié només en la respi-
racio. Estigues un moment només obser-
vant-la. Pren-te el temps que necessitis.
Porta tota la teva atencid a la respiracio.
Tota la teva atencio.

Ara porta-la a respiracions llargues i
profundes, sense forcar-les i pren cons-
ciéncia d’ella. Només escolta-la, sent-la.
Sigues uns instants la teva respiracio.

Segueix observant la respiracid, escol-
tant-la, sentint-la, prenent consciéncia
d’ella. No hi hares més, tu i la teva respi-
racio. A poc a poc, els pensaments aniran
desapareixent, prenen consciéncia cada
cop més de la respiracio i entrant en si-
lenci mental.

Si apareixen pensaments, torna a con-
nectar amb la respiracio. | fes-te silenci
amb ella. El temps que necessitis. Ves
respirant de forma conscient, cada cop
més. Cada cop més relaxada. | respira.
Segueix respirant i sent respiracio.

En algun moment, quan prenguis cons-
ciencia que estas relaxat i només hi ha
respiracio, aturat, i sent com nomeés estas
Aqui, Ara, Aquest moment. Pren cons-
ciencia d’aguest moment. Aqui, ara, en
aquesta respiracid i meditacid, només
estas tu i el moment present. Aqui i ara.
Si ve un pensament, observa que no és
en la temporalitat actual, que pot ser un
record del passat d’alguna cosa que ja ha
succeit i una projeccié al futur d’alguna
cosa que penses que ha de passar (ob-
serva-ho bé, perqué encara que pensem
gue s’esta donant ara mateix, ara, aqui i
ara, a la teva habitacioé no hi és), i aturat,
discerneix, i pensa si aqui, ara, en aquest
moment, en aquesta situacio on estas
s’esta donant. Si a I’habitacié on estas
respirant, s’esta donant, o per contrari,
nomeés estas tu, estirat o assegut, respi-
rant, regalant-te aquests moments.
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Pren consciéncia de que si vols, Aqui,
Ara, amb la respiracid i el teu cos, no-
més hi ets Tu. Les preocupacions Aqurl
i Ara no tenen cabuda (hi sén, si, pero
com a projeccions d’alguna cosa que tot
i poder estar passant, el que ens angoi-
Xa €s pensar qué passara, observa-ho) i
regala’t aquests moments. Ja hi pensa-
ras després, ara no cal, ara, gaudeix-te.
Escolta el silenci, escolta la pau. Aixo,
també ets tu.

| pren consciencia, que en mig del dia a
dia, de les preocupacions quotidianes,
familiars, laborals, etc., aguesta pau sen-
tida, també és dins teu, i que pots re-
connectar-hi tantes vegades al dia com
necessitis.

A meés practica diaria de meditacio, més

facil sera poder tallar pensament enmig
dels problemes, i sentir-nos.
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Durant el dia busca moments per atu-
rar-te i respirar conscientment durant
10 segons. 6 parades només suposen
1 minut en tot el dia, obre’t a les sen-
sacions. Pots fer-ho en qualsevol lloc. |
transportat a la sensacid viscuda en la
meditacié conscient d’Aqui i Ara, en el
silenci que saps que habita en tu, encara
que no l'escoltis.
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