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reconeixem Farﬂ/té estA connectat amb el nostre cor, fam

del nostre control 1 encAiXA com uni peea de puzle.”

Ester Banolas Villanueva. 56716 XX-XIX,

Artista Multidisciplinarin i autora { aquest Lipre.






Aquest conte inspirat en fets reals esta dedicat...

A totes aquelles persones que en alguna etapa de la
vida s'’han sentit perdudes, soles, marginades o incompre-
ses en el seu entorn social, incloent-hi les que hagin es-
timat sense sentir-se correspostes.

A tota la gent que tingui una inquietud per conei-
xer-se com a éssers humans, per despertar el seu nen
interior i superar els seus propis limits per poder millo-
rar cada dia.

A tots els balladors i balladores, companys i com-
panyes i musics del Lindy hop, tango, blues, salsa i qual-
sevol ball social que m'han fet gaudir de valent.

També esta dirigit a tots els artistes de carrer que
han actuat els estius a les dotze del migdia, els hiverns
a zero graus i encara aixi han estat capagos de dibuixar
somriures.

En altres paraules, esta dedicat a tota la gent bus-
cadora i somiadora amb ganes de connectar amb l'essen-
cia dels contes que intenta frobar un missatge
esperangador o un sentit a la vida, com pot ser fer feli-
cos als altres.
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Pr&leg cmj unt

El joc i les vivencies, la creativitat, I'autoconeixe-
ment, el treball amb valors: I'amistat, la generositat,
I'amor, el respecte, l'autoestima, descobrir els talents
propis...

S6n temes que, si els explorem en nosaltres ma-
teixos, ens ajuden a enfocar-nos cap a una vida que tingui
sentit i en que puguem expandir-nos i viure d’'una manera
tan autentica com I'home titella.

A estimar-nos i donar-nos valor tal com som en po-
dem aprendre, com tots els aprenentatges que fa el pro-
tagonista amb el que es va trobant i ell va decidint.

T també grdacies a experimentar, compartir, deba-
tre (tal com ens proposa |'Ester a la segona part del lli-
bre) podem acostar-nos a nosaltres, explorar-nos i fer la
nostra trajectoria amb accions lddiques, reflexives i ar-
tistiques que afavoreixen el benestar.

Judit Padrés Noguer, educadora social, coach per-
sonal i professional, i docent. Acompanyant les persones
a crear el seu cami i en els seus processos de canvi.

www.juditpadres.cat
Instagram: juditpadrescoachpersonal.

~17 ~


http://www.juditpadres.cat/

Qui som? Qui creiem ser? Que ens diuen els altres
sobre com som? Ens acceptem tal com som? En quin grau
ens influencien les opinions dels altres? Sén preguntes
que I'Ester ens planteja al llarg de la seva historia i que,
a través del seu relat, ens fara reflexionar sobre la nos-
tra esséncia. Un viatge de descoberta, de trobada amb
un mateix, per ser i estar en aquesta vida des de la propia
singularitat és el que ens convida a viure I'home titella a
través de les seves aventures. En definitiva, una pro-
posta literaria i educativa per a adolescents i adults de
totes les edats que ens vol promoure la connexié amb el
nostre poder interior i estimar-nos tal com som.

Xavi Forcadell, mestre, educador emocional, psicomotri-
cista, doctor en didactica de |'educacié fisica, assessor
de families i centres educatius i fundador de l'escola
Eduquem Per Créixer.

www.xaviforcadell.com

Instagram i Facebook: @xaviforcadell
Twitter: @drxaviforcadell

Canal Youtube: Escola Eduquem Per Créixer
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El potencial de felicitat que tots tenim. La resiliéncia
psicologica és la capacitat que té una persona per su-
perar circumstancies tfraumatiques o, si més no, compli-
cades que succeeixen a la vida. Conscientment o no, les
persones resilients aprofiten les dificultats per obtenir
un benefici que els permetra adquirir recursos Utils en el
futur. Aixi mateix, aquest tipus de persones tenen una
motivacié intrinseca que és el motor per lluitar per allo
que es proposen.

El sentit de I'humor és una de les actituds més ca-
racteristiques de la resiliencia. La capacitat de riure's
d'un mateix o mateixa i de les situacions adverses.

La resiliencia no és una qualitat innata, sind quelcom
que es pot treballar, ja que és producte de les nostres
conductes, accions i pensaments.

Per tant, ser resilient no significa que no patim con-
flictes ni inquietuds, siné que sabem superar-los.

Viure en aquesta actitud pot ser determinant per
gaudir la vida amb plenitud, és per aixo que I'Ester ha
volgut treballar alguns d'aquests aspectes en les activi-
tats d'autoconeixement:

- visié positiva de la persona
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- coneixement de les fortaleses d'un mateix

- gestié emocional

- capacitat d'elaborar plans realistes i portar-los a
terme

Rosa Domingo, psicologa dedicada al creixement perso-
nal i escriptora d'obres infantils i juvenils amb un enfo-
cament educatiu.

www.rosadomingo.com
Instagram: @rosa_domingo_autora
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Aui socd

Aquesta és una gran pre-
gunta, no creus? Thas preguntat
alguna vegada qui ets? A mi no
m'ha resultat facil respondre-la,
segurament per aixo la vida m'ha
inspirat a escriure aquest llibre.

Ves per onl L'existéncia té

aquestes coincidencies, de sobte,

un llibre com aquest et cau a les
mans sense saber per que, potser és casualitat, potser
causalitat o potser sincronisme, tant se val, sigui el que
sigui, gracies per haver escollit aquest nou company de
viatge.

Si vols coneixer-me una mica, et diré que soc una
somiadora que de tant en tant toca de peus a terra. M'en-
canten els contes perqué m'ajuden a entendre els altres,
a mi mateixa i, en general, el sentit de la vida. Quan lle-

geixo un conte em quedo absorta de tot el meu voltant i
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acabo integrant-me en la historia com si fos unamés. I a
tu... t'agrada la magia dels contes?

Quan anava a lI'escola, ja gaudia imaginant personat-
ges i donant-los vida. Un dels meus treballs exitosos va
ser El General Panxona, un militar forga simpatic, grassé
i de molt bona pasta. Aquestes i altres creacions m'aju-
daven a viure l'artista que ja era en essencia.

Aixi i tot, quan vaig ser adolescent em vaig sentir
molt perduda, igual que el protagonista d'aquest conte.
Moltes vegades els relats que escrivim no son res més
que un mirall en qué reflectim la nostra vida.

Segur que hi ha un sector de la poblacié que ens ha
passat quelcom similar. En el seu moment, no vam poder
o saber escollir els estudis que realment voliem per di-
versos motius.

L'adolescencia té fama de ser una etapa de la vida
complicada perque, d'una banda, no es té la suficient ex-
periencia per saber que ens frobarem i tampoc s'és un
pollet sortit de I'ou. L'entorn familiar, les creences, les
amistats solen ser molt influents. Aquells anys van ser
confusos.

El fet va ser que vaig acabar estudiant Enginyeria
Tecnica en Informatica de Gestié i a hores d'ara puc

afirmar que em va servir de molt i li he pogut freure molt
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de profit, tenint en compte com s'ha estés la tecnologia
a escala mundial i en gairebé totes les arees.

Pero, malgrat aquesta decisié, mai vaig deixar de
banda la meva vocacio artistica que en algunes etapes la
vaig realitzar com a amateur i en d'altres com a profes-
sional.

En acabar la carrera, em vaig formar i dedicar al
teatre col-laborant en curtmetratges, animacions i en al-
guna gira de teatre musical infantil, fambé vaig rebre
classes de cant que vaig fusionar amb les nocions de gui-
tarra classica adquirides a I'adolescencia, gracies que els
meus pares em van apuntar a classes de muisica. Aquests
humils coneixements em van inspirar a compondre les
meves propies cangons i a cantar en diversos concerts
amb altres mdsics. De forma paral-lela, em vaig enamorar
apassionadament de qualsevol mena de ball social en pa-
relles que encara practico a l'actualitat.

Aquest cami em va enriquir i em va ajudar a conei-
xer-me millor i a creure més en mi. En realitat, em va
despertar la inquietud de viure I'art com una recerca de
mi mateixa, un cami de creixement espiritual i realitzacio
personal, que es va manifestar amb la necessitat de fer
algunes formacions alternatives. Les que més em van in-
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fluir van ser: el teatre terapéutic, la psicoterapia Ges-
talt, diversos meétodes de cant i d'expressié corporal
dramatica. Aquesta combinacié em va permetre recupe-
rar la nena juganera que porto a dins i amb una creativi-
tat renascuda, vaig realitzar tallers de veu, d'educacio
emocional, animacions teatrals per grups de diversitat
funcional i de contacontes amb titelles.

No obstant aixo, durant aquestes anades i vingu-
des, mai deixava d'apareixer el manuscrit d'un conte
propi o dibuixos d'expressié lliure que donaven forma a
tot l'anterior i m'ajudaven a canalitzar el que es movia pel
meu inconscient.

Després de tot aquest procés, un dia va arribar el
confinament. Aquest va ser un punt de conjuncié del
desti. Llavors, tots els astres es van confabular perque
succeis el que havia de succeir... El recordes? Com et vas
sentir? Com vas gestionar tot allo?

C

YAL final del Uibre hi ha un Apartat especial per & Adults en qué

trobaris “Algunes reflexions” i una “Guin per & families i professio-

nals” dedicat als que vulquin aprofundir i treure suc al contingut.
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Bem/ingu ts al...

.. naixement del bebé

Tot i que és un llibre, per mi ha estat una gestacio
ben intensa, gairebé un embaras que per fi ha donat a
llum aquesta "criatura” anomenada L'home titella.

El primer esbds d'aquest conte amb principi i final
va néixer en el confinament del 2020, mentre treballava
de professora d'anglés per a adolescents.

Durant aquell periode vaig escriure més de tretze
contes a rad d'un joc que vam establir amb una companya
de feina, a qui també li agrada explicar histories. La pro-
posta va ser d'ella i va sorgir en una de les videotrucades
que féiem per comentar temes dels nostres alumnes.

Tot i que ja havia connectat amb la vena d'escrip-
tora des de feia anys i havia escrit altres contes, aquell
joc va donar fruit a una inspiracié irrefrenable que a ho-
res d'ara encara es continua manifestant incessantment.
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Un dia a la setmana ens connectavem per videotru-
cada, ens explicavem les nostres coses, ens llegiem el que
haviem escrit i, finalment, una de les dues havia de dir
una paraula, la primera que ens passés pel cap. Aquesta
era la clau per inventar-nos el proper conte. Es a dir, te-
niem set dies per escriure un relat en qué aquesta pa-
raula estigués inclosa de la manera que fos, o bé com a
protagonista o bé com a complement enriquidor de la his-
toria.

La setmana segiient, ens torndvem a connectar, ens
llegiem el que haviem creat i sant tornem-hi.

En el cas de L'home titella, vaig ser jo qui va propo-
sar la paraula titella. Potser perque m'agrada fabricar-
los i fer-ne teatre.

Sigui per la raé que sigui, aquell interval de temps
que per moltes persones va ser etern i dur de portar, per
mi va ser com si el cel baixés a la terra, perque vaig poder
fer el que m'apassiona.

Ni de bon tros és facil d'aconseguir, jo no sempre
ho sé fer, pero el que si que m'ha ensenyat aquesta ex-
periéncia és que de molts moments complicats, foscos o
dificils de passar, se'n pot trobar una escletxa de llum,
vull dir, la manera de donar-li la volta i convertir-lo en

una oportunitat per treure el millor de tu.
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Per qué aquest LLipre és per A tu 7

Thaig de confessar que aquest llibre té el potencial
de convertir-se en un bon amic per dues raons:

¥ La primera és perqué et pot acompanyar en alguns mo-
ments especials que ens afecten a tots d'una manera
o una altra.

¥ La segona és perque podras gaudir d'unes quantes sor-
preses que veurds més endavant per experimentar i
expressar la teva creativitat.

De moment, només et puc avangar que si treus el
nas... hi trobaras amor i humor, valors humans, jocs i ac-
tivitats artistiques per compartir i ser tu el protago-
nista.

A més, és un conte que et convida a reflexionar,
apreciar la sensibilitat de les persones i experimentar a
través de la lectura, la imaginacié i les dinamiques propo-
sades que et poden dur a coneixer-te millor i a saber el
queé t'agrada més.

Gracies a la seva versatilitat, esta pensat per ex-
pandir-se més enlla de I'adolescencia i arribar a families,
professionals de I'educacié i la psicoterapia, sobretot
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perqué no busco que sigui una obra amb un estil profes-
sional ideal, siné que m'he permes deixar-la en un estil
prou popular i proper, per no mantenir els dibuixos i el
text allunyats del qui la llegeixi.

Després de tot el procés de preparacio del llibre,
he arribat a la conclusié que la perfeccié és respectar la
bellesa que neix en l'instant de crear. Buscar la perfeccié
com molts la poden entendre, sota uns canons especifics,
no mha ajudat a gaudir del present i de la creacié artis-
tica, per aixo, finalment vaig optar per aproximar-me al
lector amb una mirada més senzilla i cuidant el maxim
possible I'esséncia fresca de la inspiracié del moment.

Te cmys era t&m;:s...

Des d'un principi, sabia que ell no era del segle xXI.
El seu taranna, la seva forma de vestir i el seu romanti-
cisme, tot apuntava que havia de viure en una altra época.

El veia rondant per aquells carrers dels Estats
Units d'Ameérica, envoltats d'una aura plena d'iniciativa i
creativitat. Si, alla, en el continent on va haver-hi un gran
renaixement artistic i musical durant les primeres sis
decades del segle xx.
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Els costums de llavors eren uns altres. Res a veure
amb l'actualitat. A partir dels anys cinquanta, els nostres
pares i avis freqglientaven unes festes anomenades gua-
teques i vivien a un altre ritme més apaivagat.

Per comengar, les cartes s'enviaven per correu or-
dinari perqué no existien els e-mails ni els teléefons mo-
bils i arran d'aixo la gent havia d'esperar que li arribessin
a casa. Si, esperar. No hi havia la immediatesa d'arq, tot
requeria un temps i els enamorats estaven acostumats a
tenir paciencia durant dies, potser setmanes, fins que
per fi, el carter picava a la porta amb l'anhelat sobre.

El mateix passava amb les cabines de telefon public
que, en aquell moment, eren molt necessdries per a qui no
tenia a sobre del seu bufet un d'aquells aparells telefo-
nics aparatosos i amb una roda giratoria per marcar els
ndmeros.

En general tot es demorava i costava més d'aconse-
guir, per aquesta raé la gent valorava més el que tenia.

Has vVist PASSAT Uhome titella...?

Deixa'm endevinar qué en penses... Probablement
dirds que NO perqué no és d'aquest segle, pero en el fons
~ 20 ~



sabem que hi ha éssers que sén atemporals i no moren
mai. Viuen entre nosaltres per sempre. Hi estas d'acord?

Acosta't... Vull dir-te una cosa a l'orella... potser
I'has vist i ni e n'has adonat. Potser se t'ha assegut al
costat i no li has parat atencid, tot i que no passa desa-
percebuft.

Hi ha tantes coses boniques que tenim al davant i
no les veiem, oi?

Vols que et confessi una altra cosa?

Segurament el tens més a prop i el coneixes més
del que et penses.

Mira... només em queda dir-te que, si vols estar se-
gur si el coneixes o no, I'inic que has de fer és obrir la
pdgina del primer capitol, respirar profundament, fer un
viatge en el temps i deixar-te dur per la lectura...

Quan arribis al final del cami, veurds que hi ha una
porta que s'obre i que convida els que tinguin ganes de
ser els protagonistes del llibre a passejar per les pagines
del conte, i gaudir de jocs i activitats sorpresa que for-
men part de la vida del mateix home titella.

C
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1. I'.n]pm 1la carta

“La decisis”

Is seus rinxols negres es gronxaven amb el

vent. Tenia un rostre pal-lid, una mica lan-

guid, amb un nas arromangat, com el pic

d'una muntanya tafanera que busca l'estra-

tosfera. Els llavis fins i allargats esbossaven un somriure

incertament trist que contrastava amb la vivor dels ulls
blau turquesa, similar a les onades d'una illa del Carib.

Caminava fent passes llargues i desmanegades, a

causa de l'allargada de les seves cames i bragos que es

balancejaven en un moviment arritmic i divertit. Era ei-

xut i lleuger com una ploma, solia vestir una camisa de

quadres vermells i verds que de tard en tard es canviava

per una de llunes. Duia un barret de copa passat de moda

i uns pantalons agafats amb uns tirants vells, per si de
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cas li queien i acabava ensenyant els calgotets. Cal des-
tacar un detall dnic, com la cirereta que adorna un pastis.
Arran del coll de la camisa, hi portava un llacet que revi-
sava sovint per mantenir-lo perfectament simetric per
ambdues bandes.

Circulava durant hores per la seva ciutat natal, el
nom de la qual ara no goso recordar. Una localitat per-
duda dels Estats Units d'’Ameérica de mitjan segle xX.
Aproximadament, a principis dels seixanta, quan les noies
ja comengaven a dur les primeres minifaldilles, no exis-
tien els teléfons mabils, els nois duien el tupe empastifat
de gomina i la misica que sonava en els discs de vinil era
prodigiosa.

En aquella déecada, estava de moda el boogie-woo-
gie, el swing i el rock. Un absolut desenfrenament per a
les sales de festes, repletes de joventut a qui els apas-
sionava el ball en parelles. Quan sentien aquells ritmes
semblaven embogir i es llengaven a recérrer les pistes a
tort i a dret.

Paral-lelament, el fervor de la inddstria cinemato-
grafica pujava com l'escuma seduint el poble. Les buta-
ques de fusta de les sales s'omplien per veure els millors
actors lluint-se a la pantalla.
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A en Jan, particularment, li agradava molt aturar-
se a les faganes dels cinemes i quedar-se embadalit amb
les cartelleres. Estaven molt ben dissenyades i acolori-
des, tenint en compte, que en aquella epoca, encara no les
feien amb programes d'edicié fotografica, sind amb di-
buixos i retols de vius colors.

oD

Bé, si anem al gra i deixem de banda tota I'ambien-
tacio, us puc dir que... aquesta historia comenga tot just
en aquest punt, concretament en un mati assolellat, men-
tre en Jan rondava pels carrers del nou moén, atapeits
d'emprenedors exitosos i d'indigents solitaris.

Com aquell que no ho vol i xiulant amb les mans a la
butxaca, va passar per davant d’'una parada de gelats i no
va poder resistir la temptacié. Caram!, el de maduixa el
portava de cap. Li recordava a la noia dels seus somnis,
una noia amb tirabuixons d'or, de molt bon veure, amb

unes galtes vermelles, d#]CES | SUC¥%SES com una ma-
duixa gegant. No se la treia del cap i sempre la duia al
cor, potser perque ella no el corresponia i aixo feia que
hi hagués repte i que resultés més atraient, segons la
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seva manera de viure |'amor. Era evident que, com més el
refusava, més se n‘enamorava.

Ara bé, de moment, no li quedava altre remei que
conformar-se amb el gelat que el sequia seduint a cada
segon que passava, fins al punt que la boca se li va fer
aigua. Imaginava el seu sabor i com se li desfaria si pren-
gués contacte amb la llengua.

La botiguera va percebre I'expressio famelica del
seu rostre i el va convidar. D'enga d'unes setmanes, ja no
disposava d'estalvis i nho es podia permetre ni llaminadu-
res ni capricis, per aixo, quan la dona va tenir aquell gest
tan generds, va sentir un profund agraiment. Com quan
un explorador assedegat, de sobte, veu un oasi al mig del
desert:

— Ara no porto res a sobre senyora, pero tan bon
punt disposi de diners, us els tornaré i us en
compraré un de cada gust.

— No t'amoinis noi, és V42 un tagtet 5%

de la casa, gaudeix-lo!

— Tant de bo totes les persones fdssim com voste...

Gracies seayaral
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Es va allunyar
sense perdre de
vista la gelatera,
pero abans de girar-
se i continuar el seu
passeig, se'n va aco-
miadar amb la ma
que li quedava lliure.
Li va llengar un peté
volador del mateix
color que el gelat
que va lliscar pels
aires com una papa-

llona fins a tenyir la

galta de la dona d'un

to afectuds.
Mentre assa-

boria amb cura la
delicia que tenia a
les mans, es va asseure en un dels bancs de la plaga. El
gust de maduixa li feia sentir la seva presencia, era com
si ella fos alla, al seu costat, compartint aquell moment
amb ell.
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Un sospir inevitable li va néixer de I'anima i va alleu-
gerir el seu pesar durant uns segons. Llavors, una gota
verge com la rosada li va regalimar d'un ull mentre viat-
java intensament a través dels seus sentiments:

«Seria tan afortunat si estigués ara mateix amb mi...

Es tan Wﬂlsys@%ﬂgu. Tant de bo fos aixi, la ve-

ritat és que no necessitaria res més, pero... ja sé que jo
no li faig el pes... ni tan sols m'escolta quan li parlo. La
primera vegada que la vaig veure va ser pura magia. No
sé qué em va passar, pero vaig sentir que les cames em
flelilen @B Es preciosa, la viva imatge d'una
deessa. Em va mirar de reiill, va fer mitja volta i es va
esfumar, i jo em vaig quedar aclaparat, hipnotitzat, cap-
tivat, em va encisar completament. Em pregunto si no deu
ser una bruixa fetillera...?»

De sobte, el claxon d'un automobil el va obligar a
tocar de peus a terra. Quan no tenia res a fer, que era
sovint, li encantava fer una de les seves activitats pre-
ferides: observar la gent com passava.

Agitats pel temps i I'ansia d'arribar a ves a saber
on, els actors entraven i sortien de l'escena insistent-
ment. Molts d'ells avangaven amb la mirada perduda, en-
focada en algun punt llunya de l'espai. Buscaven algun
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objectiu on aferrar-se i fugir del buit existencial que els
torbava. En altres, saltava a la vista un didleg intern i
repetitiu que no els deixava en pau. La resta, un percen-
tatge elevadissim, anaven xerrant per inércia, o bé amb
acompanyants o amb si mateixos, convenguts que ningd
els veia.

La majoria anaven de bolit amunt i avall, semblaven
una passarel-la de robots guiats per un comandament a
distancia que duien en Jan a divagar en els seus records.

No era la primera vegada que se sentia rebutjaft.
Quan era petit, els nens es reien d'ell perqué deien que
semblava un titella, especialment per la seva exhaustiva
elasticitat.

Tenia unes articulacions que semblaven de 8,‘0&/

giraven sobre si mateixes amb molta fluidesa, i era capag
de doblegar-se com la plastilina en qualsevol postura. Era
molt habil en activitats com la pintura, I'escriptura, la
musica instrumental, el teatre, I'expressio corporal i les
activitats de circ, per exemple: el trapezi.

Tot sigui dit que, en aquesta dltima havia arribat a
ser tot un portent digne d'admirar. En altres paraules,
era una de les seves classes preferides en qué es podia
HNuir.
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Alguns dies, s'enfilava a la corda del trapezi i es
recaragolava com un pop. S'hi penjava sense gens de por
i es doblegava formant una série de figures insolites que
causaven l'estupefaccié del grup.

Fins i tot el professor que, sovint, no podia evitar
de mossegar-se el llavi inferior per calmar els nervis.

No obstant aixd, no tenia tanta facilitat en les as-
signatures de ciencies que ensenyaven a l'escola i ja, de
molt menut, se sentia atret pels colors vius i la roba es-
trafoldria.

A part d'aixo, els companys de classe també li apli-
caven el sobrenom de “ninot”, per la seva manera de
moure's i el seu nas tan curiés. Tot i que intentava no fer-
ne cas, molts cops li era impossible retenir les llagrimes.

Sovint seia en un racé del pati a jugar amb el gos
de I'escola o a fer construccions a sobre de la terra amb
pals, pedres i fulles. Estava submergit en una desolacio
que esporadicament es veia interrompuda per algun
col-lega tafaner i aventurer, disposat a navegar en un su-
posat vaixell pirata o a cercar tresors amagats en algun
racé del jardi.

Per a acabar-ho d'adobar, la seva familia mai no
I'havia acabat d'entendre i sovint li retreien el que ells
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consideraven "coses mal fetes”, en lloc de reconéixer-li
els seus dons naturals. El munt d'habilitats innates que
transformaven tot allo que tenia a les mans en autentics

Iavenbs.

De fet, s'havia cregut tant la crua realitat del seu
entorn, que ja no creia en ell mateix ni escoltava la seva
veu interior, i continuament cercava l'aprovacié i I'amor
dels altres. Per aixo volia que la seva princesa de galtes
roges com una poma madura l'estimés com fos. Estava
disposat a arrossegar-se a l'estil d'una eruga, si era ne-
cessari.

Un dia, mogut pel fort anhel que sentia, va decidir
escriure kb il L Gomer més bonica que mai ho
li hagués nascut del cor.

Solia escollir una ploma en lloc d'un boligraf, perque
deia que les havien fet servir els grans poetes de la his-
toria i estaven impregnades de la seva memoria i geniali-
tat. Comentava amb seguretat que només tocar-les ja se
sentia un d'ells, S'imaginava prenent una copa de vi, com-
partint la taula d'una taverna amb célebres literats que
s'enredaven en acalorades tertilies. Se li posava la pell
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de gallina. Sentia I'emocié i la font d'inspiracio li brollava
sense limits.

Tanmateix, no es conformava amb qualsevol estilo-
grafica comprada en un simple estanc, no. Era molt se-
lectiu i li agradava imitar l'estil dels antics escriptors,
que n'utilitzaven unes de fetes amb plomes d'ocells.

Com que als anys cinquanta ja no les venien, va de-
cidir elaborar-la ell mateix amb una de condor que havia
collit per la periféria del parc natural. El simple procedi-
ment va ser unir un plomi que havia extret d'unaestilo-
grafica comuna a la ploma de condor.

Després de connectar aquestes dues parts que per-
tanyien a un passat antiquat i a un present imprevisible,
ja estava preparat per donar tota la brida al riu desbor-
dant d'emocions que desembocava en el seu ocead interior:

Estumada, el mew cor boatega per tn,

Noméy et demano gue Uegeinils aguestes
hawmids Linies U, su despres no- voly saber res
de mi, mallunyart per sempre de Lo teva
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Cada vespre, abans donar o dovrmin, re-
coroo el tew cabpell danvrat dansont al prot,
com ley espigues de blat Unents U vinves.

Enyoro el tew perfum diangel © el color
dely tews wlly gue wbluminen a cada
trenc dlalboa. No- desitjo- posseir-te, només
confemplar—te com gui contempla la flor
mésy bella de Luwnivery Explicor-te wn
conte a la Unm de la Unna, obrir—te el cor
U rendixer o wna vida sense prefensionsy al
tew costat:

Uw cop, lae teva mae vae fregar Lo mevan, var
ser umnv frec smaun com unae roseldla, pur com
Ui gessamd, L només aum L somrunre te,
el mew cor ey vao omplir de la jola dluney
gotes desperanca gue von créixer, fng a
conwertr—se en v Uac on eny banyovem
toty dos.

Desitjo- de tot cor ser el few escollit ara o
sempre
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T o pregode genolly, donam wna opor-
tunitat. Només una?

Jaw, el tew poefo

PD: Estimada Bibiana, duwiront set dies
estort esperont la teva resposta a la cabina
de telefone piblic gue 18 aguest nimero:
232-789564.

Em guedore alloe matein, just al costat
de Lentrado del parc central, des ode les
dew del mati fungy o les vt del vespre. Su
despris daguest periode no em respons,
desopareixert de la teva vida per sempre.
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11, EL qran re}:t&

“La sufemcié ”

| cel cobria la teulada de la Bibiana com un

mantell celeste.

El carter va picar el timbre i va deixar un
feix de sobres a la bistia. La hoia (el nom de la qual sera
Bibi a partir d'ara, ates que en el seu cercle d'amistats
I'hi abreujaven aixi...), va sortir, va girar la tanca de la
reixa i els va engrapar.

N'hi havia un de forga peculiar que sobresortia per
damunt dels altres. El va obrir d'una revolada i tot cami-
nant cap a l'interior del jardi, en va llegir el contingut
amb atencid. Era un dels detalls més especials que havia
rebut, una carta decorada amb dos cors al darrere. Tot
i que aparentment era bastant cursi, no se'n podia estar
d'esbrinar-ne la procedencia. De fet, el cor li comengava

~ 47 ~



a fer pampallugues quan, tot d'una, va veure la signatura
de l'autor:

— Altre cop aquell pallasso!

I va tornar a llegir la carta un cop i un altre, fins a
fondre-s'hi. Mai ningu li havia confessat coses tan ma-
ques. Tenia molts admiradors i rebia moltes proposicions,
ja que era una jove molt atractiva, pero cap d'ells tenia
la sensibilitat d'en Jan.

— Per qué sempre aquest pallasso? — Va repetir
contrariada i alhora commoguda.

Aquelles linies I'havien impressionat de tal manera
que les seves resisténcies van comengar a flaquejar i el

cor se li va @st&va’r com una magdalena. Tanmateix,
aquella reaccié li va fer recelar. No podia deixar-se afa-
lagar per aquell "pagafantes”. Un personatge com en Jan
no li donava categoria. S'havia criat en una familia de casa
bona rodejada de festes de societat en mansions sostin-
gudes per grans columnes senyorials i algun Ferrari d'dl-
tima generacid esperant a la porta.

A més, si les seves amigues de la facultat s'assa-
bentaven que s'havia afluixat com una bleda bullida per
aquell espantaocells, acabaria sent la riota de tothom i
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aixo no ho podia tolerar. Aixi que, va posar fi a la batalla
interior entre el seu cap de suro i el seu cor emmascarat
amb una treva. No va esperar ni quaranta-vuit hores a
trucar-li:

— D'acord, acceptaré la teva peticié amb una con-
dicié. Només sortiré amb tu si aprens a ballar. A
final de curs hi ha un festival de ball a la univer-
sitat i ja saps com m'apassiona el ball. Si ets ca-
pag d'aprendre a ballar el rock & roll, el blues i
el swing, tu serds la meva parella. Aixi doncs,
ESPAWLA' No vull quedar en ridicul davant
dels meus amics i familiars!

Era la primera vegada que en Jan rebia un si d'aque-
lla mossa descarada, encara que fos amb condicions. Amb
I'aparell a la ma, es va quedar garratibat com una estatua,
no sabia si riure o plorar. Va escoltar-la penjar amb la
manca de delicadesa que la caracteritzava, pero no li im-
portava, perqué ara tenia un motor per tirar endavant.
De la nit al dia, la seva vida havia cobrat sentit.

Estava tan exaltat que el so repetitiu que romania
en el fons de l'interfon li semblava el tfambor d'una tribu
de zulus africans, sincronitzats amb els batecs del seu
pit que s’havia eixamplat a causa de la respiracié agitada.
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Amb un impuls, va algar la veu i obrint els bragos en creu,
va dir:

— |"0 he de fer! He de fer el que sigui per en-

amorar-lal

L'embranzida va ser tal que el personal que hi havia
al voltant de la cabina de teléfon va quedar catatonic.
Fins i tot, van aturar totes les activitats que estaven
fent per fitar detingudament l'individu que havia pres tot
el protagonisme al mig de la via publica. Aixi i tot, la pro-
posta rebuda trenta segons abans li va calar als ossos de
tal manera, que no va ser conscient de l'espectacle que
havia causat i va seguir caminant com si res.

Malgrat que qixo l'incitava a la conquesta d’'una nova
fita perqué tenia bona voluntat per fer-ho i era un ar-
tista nat, us confessaré que el ball era el seu punt feble.
Quan intentava sequir el ritme, els seus peus semblaven
tenir vida propia. Tot i que els intentava controlar, ana-
ven i venien com els rotava.

Anys enrere, quan encara era a l'escola, van animar
una de les festes de final de curs amb una cangé molt

popular de I'¢poca, d'aquelles que arrasaven a les sales de
ball.
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El xou va comengar quan les seves cames es van dis-
parar @ desita ; §;7078%%a. Es movien aritmica-
ment, com un fenomen insdlit. Va comencar ballant al
costat dels companys, formant un cercle, i va acabar al
mig de la rotllana fins a convertir-se, sense voler-ho, en
el centre d'atencié de tots. Mentre els altres nois movien
I'esquelet de valent, seguint el ritme trepidant de la
cangd, en Jan semblava una mena de ninot de goma en
mode ventilador. Era ben bé com un objecte no identifi-
cat que, si I'haguessin vist els enginyers de la NAS A, 'ha-
gueren agafat per estudiar.

Va arribar un punt en que els altres no es van poder

aguantar davant d'aquell nervi &sp aian‘ai\f van es-

clatar a riure i van deixar en ridicul el pobre nen. Pero
vet-ho aqui, que ell estava tan apassionat amb el ball que
no va adonhar-se de la situacié fins que un dels nois li va
fer la traveta i li va provocar una forta patacada:

- Semblesw pawmj‘m "W\ Estas com un llum!

Que n'ets, de ridicul i de tanocalll
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A més d'aquests insults, li van donar una empenta
encara més forta. Tot plegat va ser tan humiliant que mai
més va voler ballar davant de ningu.

Ves per on! Ara ja ho era un neniles circumstancies
eren ben diferents perque estava en joc 'amor que sen-
tia per la Bibi i no estava disposat a perdre aquella opor-
tunitat. Aixi que, com que ho tenia un duro a la butxaca,
no li va quedar un altre remei que enginyar-se-les per pa-
gar-se unes classes de ball. Havia d'aprendre a ballar com
fos. Pero com? Si era un bohemi sense rumb, no tenia ni
ofici ni benefici i ni tan sols sabia per qué servia.
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111, A la recerca d'un cau

“r ’incamf res”

eia uns quants anys que havia renunciat als

estudis. Els seus pares van parar esment

que no estava gaire centrat a l'institut, so-
bretot per les animalades que feia esporddicament.

A pesar que molts adolescents es burlaven d'ell, va
descobrir que les seves rucades eren gracioses per a
daltres i en el descans que s'establia entre classe i
classe, en feia alguna d'espontania. Més que res, perque
I'alumnat pogués sortir de la rutina i la monotonia de les
lligons. Li encantava que la gent rigués amb ell i no pas
dell.

De totes maneres, mai ho feia quan el mestre ja
estava iniciant la matéria a dins de l'aula, ja que en el fons
era molt respectués amb tothom.
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Un de tants dies que no tenia ganes d'estudiar, va
esperar el moment adequat per fer la brometa. Just
abans que entrés el segiient professor, es va fer dues
cuetes, es va posar unes ulleres de cul de got, es va pin-
tar un bigoti, una dent de negre, i es va enfilar ben dret
damunt d'una taula amb la intencio de fer un discurs d'allo
més solemne.

Primer, va arrencar belant com una ovella i després
va abordar la xerrada en Giroubidu (substantiu que de-
fineix una llengua imaginaria que hom pot improvisar quan
li ve de gust.)

— Ataha! Amoha! Helewi, Joko maka (ibragure
toka (oka ule zZum, moKo-Um (abrekeke,
nahO!

Mentre vociferava aixi, tots els estudiants es pe-

taven de riure.

Evidentment, quan va entrar el mestre, el va expul-
sar de classe i li va prohibir entrar a I'edifici durant unes
hores. Aquest entrebanc no va ser cap disgust per a en
Jan, al contrari. De fet, li va passar I'estona volant, es-
corcollant caixes velles que trobava pel carrer i fent in-
vents.

En una altra ocasid, va agafar els guixos de la pis-
sarra, es va pintar la cara a ratlles i de nou es va enfilar
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damunt d'una taula, pero aquesta vegada tenia la intencié
de fer d'indi apatxe. Fent vots com un ximpanzé va bal-
botejar:

— Jo ser Aguﬁa blaneca, gran cap de 1a
tribu. Jo cavalcar velog sobre bufal pe-
lut, moooolt pelut! Quivoler cavalear
amb mi?

La gent no podia més de tant riure. Quina bogerial
La situacié era insostenible perque quan va entrar el pro-
fessor de torn, no es va poder aguantar la rialla i en
veure'| amb aquella fatxa, es va haver de tapar la boca
amb la ma per dissimilar una mica.

En general, havia provocat un desgavell i, si bé s'ha-
via convertit en el comic de la classe i aixo el feia sentir
especial, aquest comportament li solia portar serioses
conseqiiencies, tant a I'escola com a casa.

Per aquest motiu, els seus parents van decidir in-
corporar-lo a I'empresa familiar de joguines, que, enfre
altres coses, s'elaboraven titelles, a fi i efecte que fes
quelcom de profit a la vida. Li volien ensenyar com portar
la facturacié i la produccid, pero no va haver-hi manera.
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Abans que ell arribés, tot anava vent en popa, pero

a causa de la seva excerbricital, les seves aporta-

cions rocambolesques i la falta de disciplina, tothom va
acabar mig ximple, aixi que, el van fer fora definitiva-
ment.

Per molt que s'hi esforgava, li costava ser puntual i
fer les coses amb un ordre tal com li exigien. Ell hi posava
tota la bona fe a proposar idees originals, pero a ningd li
acabaven d'encaixar.

A casa tampoc el suportaven gaire per I'enrenou que
causava, ja que sovint hi havien esbroncades i crits:

— Ens treus de @@@@@@@@@@ . Seras un ti-

tella si continues aixi! No faras res a la vida, fill!

El xicot, esgarrifat, es tapava les orelles i fugia ca-
mes ajudeu-me d'aquelles paraules tan FU/‘/)Q"W sorgi-

des de la gola ferog del seu pare:

— Per qué sou tan durs i us allunyeu tant de mi? Jo
faig el que puc... Deixeu-me en pau! Deixeu-me

ser com 5@

~ 58 ~



Aixi doncs, un bon dia se'n va afartar, i just una
setmana abans de fer divuit anys, va decidir marxar per
tal de viure la seva propia vida amb els escassos estalvis
que li quedaven de la col-laboracié en el negoci familiar.

— Se sent el vent sense saber de quin torrent!

Diuen encara els veins, fent servir la dita de gene-
racions anteriors, quan es remorejava que, de tant en
tant, anava a visitar-los. Ningl feia preguntes, ningd do-
nava gaires explicacions.

— Ulls que no hi veuen, cor que no ploral

Afegien els xafarders. Pero el que va ser ben cert
era que, des d'aquell dia, la seva vida va iniciar un canvi
extraordinari.

En primer lloc, no va tenir més remei que aprendre
a administrar els diners i reservar-los per al més primor-
dial: la supervivéncia.

Al comengament, va passar les nits en pensions de
mala mort on li facilitaven dpats per un preu molt asse-
quible, pero més tard es va adonar que el capital anava
baixant i per tant s’havia d'estrényer el cinturé per no
acabar amb la butxaca totalment escurada. Es a dir, que
va acabar dormint a la intemperie, en bancs, portals,
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parcs, boscos i també va haver d'anar a alguns menjadors
socials.

Finalment, deambulant perdut per la ciutat, a em-
pentes i rodolons, va anar a parar a una deixalleria. Allg,

\ % 3
remena que remenaras, va trobar un magatzem de ﬁ%‘@‘x‘“
SGTS amb molt de potencial, tant, que li van permetre

construir just el que necessitava: YA CASA.

Amb els (ltims centims que li quedaven, va arreple-
gar un armari molt gran, filferros, rodes, un vater vell,
calaixeres, taules trencades, llaunes, tubs, garrafes,
uralites... I I'encarregat del lloc, el senyor Fiorenzo, li va
deixar unes eines.

De mica en mica, va anar fent amistat amb aquest
home que encara conservava la manera de treballar dels
antics drapaires.

Era d'origen italia i els seus avis havien immigrat als
Estats Units a la recerca d'un pais més prosper. Aixi i
tot, al principi no va ser facil i van haver de treballar
infensament.

Quan era petit somiava a ser un mariner de l'exer-
cit. S'imaginava molt ben plantat, amb un vestit blau fosc,
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guarnit amb botons daurats i una gorra llampant d'oficial
de marina. Pero malgrat la seva il-lusid, les necessitats
familiars el van dur per un altre cami més tosc.

La seva trajectoria professional es va encetar en
I'adolesceéncia. Va comengar a treballar de drapaire per
afavorir I'economia familiar en temps de crisi. Més tard,
va anar a parar a una altra fdbrica i, fent tombs com una
baldufa, va arribar a I'actual ferralleria on el van nome-
nar encarregat. Feia una pila d'anys que hi treballava i
havia apres un munt de coses, especialment a coneixer
I'anima humana.

En aquells moments, era gairebé I'Uinica persona en
qui podia confiar. Un homenot panxut, amb potes de gall
forjades per I'edat, desdentat i sense péls a la llengua.
Sempre mastegava algunes fulles de tabac per calmar el
neguit de romandre alla tantes hores.

Ell comprenia en Jan millor que hingd i el sabia es-
coltar amb paciencia:

— \’6’15, com és que vas marxar de casa, NOV?

— .. Em sentia molt 8OL, molt incomprés. Els
meus pares s'avergonyeixen de mi. En el fons, no
em va agradar marxar d'aquella manera perqué
els estimo, pero ja no aguantava més. Em sentia
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maltractat amb tot el que em deien i em costava
molt adaptar-me a les seves expectatives. Ells

no m'accepten tal com o).
Llavors, en Fiorenzo el mirava compassiu, li passava

el brag per darrere de I'espatlla i li facilitava alguns con-
sells que en Jan rebia titubejant:

— Estic segur que els teus pares ho feien pensant
en el teu futur i en el millor per a tu, pero
mira'm un moment i ESCAULT N BE €L Que
€T >R€: sialguna vegada algd, sigui qui si-
gui, et diu que no ets capag de fer alguna cosa,
és perque aquesta persona no ha arribat a acon-
seguir-ho, no perque tu no puguis fer-ho. No
deixis que ningt et limiti. Entrega’t a la vida i no
permetis que ningd t'aixafi els teus somnis.

Tals paraules van ser una injeccioé de confianga.

Malgrat que eren molt diferents i els seus tarannas
contrastaven bastant, s'avenien prou bé i entre ells hi
havia una bona complicitat. De fet, una de les coses que
tenien en comd era el reciclatge. Transformaven objec-
tes vells en d'altres amb un nou Us. Per aixo, quan el dra-
paire es va assabentar que tenia la intencié de fer-se una
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casa amb el material del magatzem, va trobar que era una
idea estupenda i de seguida el va ajudar a transportar-
ho tot als afores de la ciutat, al lloc on es construiria la
seva llar.

Aixi i tot, havien fet un tracte: el ferroveller va
prometre no dir a ningl on vivia a canvi que el jove fabri-
qués unes quantes joguines per als seus hets. D'aquesta
manera, ja les tindria preparades i ho hauria de rascar-
se la butxaca. Tot i que treballava moltes hores, el sou
no li permetia gaires capricis, en canvi, per al mosso, fa-
bricar una varietat d'objectes divertits era bufar i fer
ampolles.
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= A continuacié i hi ha un petit tastet
d'activitats, totes elles unides a la
manera de ser i els costums d'en Jan.

= En aquesta, mostra no coincideixen o
no es troben les pagines del conte re-
ferenciades per les activitats perque
el llibre esta incomplet.

< Si vols saber com acaba el conte, tens
el teu llibre disponible en els dife-
rents punts de venda que estan indi-
cats en I'enllag del meu web, pestanya
de "Publicaciones”.

< www.esterbanyoles.com/novedades/publicaciones
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Has vist aquesta porta? Posa l'orella un moment...,
imagina que sents un grinyol. Si tanques els ulls, et sera
més facil visualitzar que s'esta obrint!

Ni molt menys t'imaginis que és la porta d'un castell
de terror, no! En realitat, és I'entrada a un laboratori
molt especial on estas convidat. T'hi estem esperant...!

Si t'animes a entrar-hi, vol dir que tens ganes de
marxa. Significa que estas preparat per endinsar-te més
enlla del text i llengar-te a 'aventura a través de les pa-
gines d'aquest conte participatiu.

Tagradaria fer les activitats que feia en Jan? Po-
dria ser que et demanés consell o col-laboracié en alguna.

... Aixo et sona estrany, 0i? Deixa'm que t'ho expli-
qui millor. En aquesta segona part del llibre hi trobaras
un sortit d'experiéncies i jocs unides a la vida d'en Jan,
pero traslladades a la teva realitat actual.

Un cop entris dins d'aquest laboratori, haurds de
fer una mena de viatge que et portarad de nou a voltar per
les pagines d'aquesta historia en que tindras l'oportunitat
d'explorar la teva creativitat amb activitats diverses,
que estan basades en els habits i les iniciatives que el
nostre protagonista tenia a la seva época, pero portades

al present, a la vida moderna.



Amb aquestes experiéncies, bellugaras tant les
neurones com l|'esquelet, degustaras nous sabors de co-
lors, imaginaras, cantards, aprendras, riuras i et podras
coneixer millor. Tot aixo gracies que estan classificades
per especialitats.

Cada cop que escullis un d'aquests grups, sera com
entrar en una nova cambra del laboratori. Per posar un
exemple, imagina't que ja hi ets i et trobes amb sis por-
tes al davant (les sis especialitats). Suposem que en tries
una que et porta a la sala per fer anar el cos. Alla se't
proposara viatjar a I'epoca de I'home titella i reviure les
escenes en que ell sho passava pipa amb els seus balls,
estiraments matinals i jocs corporals variats. En quins
t'agradaria participar?

A continuacio, detallo els tipus d'activitats i jocs
que trobaras a les sis sales:

& corporals,

< vocals,

= dels cinc sentits,

# linglistiques,

# de dibuix i disseny,

# i per coneixer-te millor
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En cada una s'hi exerciten diferents parts de qual-
sevol individu. Aixi doncs, estaras d'acord que no és el
mateix fer anar el cos, I'escriptura o el dibuix? En cada
practica d'aquestes, desenvolupem habilitats diferents
en zones diferents del nostre cervell. Molts cops ens
sorprenem quan descobrim que som capagos de fer coses
que mai ens hauriem imaginat.

Manual {'vis

Les activitats que venen a continuacié sén per por-
tar a terme amb les teves amistats, amb els teus alum-
nes, en el cas que siguis docent, o la teva familia. Ara bé,
la manera de manejar aquestes propostes pot ser molt
subjectiva depenent del context o del que es pretengui.

La majoria d'experiments es poden fer amb més
gent o individualment.

Si es fan en grup, potenciaran la integracié, la con-
fianca amb els altres, el treball en equip, la comunicacid,
I'escolta i el fet de compartir, entre d'altres.

En canvi, si es fan en solitari tindran un sentit més
intim, ja que no t'acompanyara ni t'observara ningd.
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Respecte de com combinar-los a escala individual,
cadascld pot crear la seva propia recepta depenent de
com es llevi aquell dia. Guia't per la teva intuicié. Per
exemple, pots comengar fent-te aquestes preguntes:
com em sento? Que necessito en aquest moment? Lla-
vors, pots fer la teva mescla "medicinal” per estar millor
o inclds pots afegir noves dinamiques segons els teus in-
teressos i a partir d'altres anecdotes del conte.

A més, també se |i poden donar altres tipus d'ori-
entacions, com ara fer una gimcana amb jocs i reptes a
superar en una festa, o fins i tot aplicar-ho en formaci-
ons grupals. Les families o els professionals trobareu
més informacio al final del llibre a la “Guia per a families
i professionals”.

Per q_gaé serveix Aquest Laboratorid

Ja que la majoria vivim en un entorn en que tot passa
molt de pressa i tenim poc temps per a nosaltres,
aquest viatge esta ideat per aturar-te a les activitats
que et vinguin de gust i dedicar-te una estona. Sense
exigencies ni expectatives, tan sols donant-te atencié
amb escolta i reflexié a través del joc, sigui en solitari
o en companyia d'un grup. Et recomano que no miris de
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ser millor que ningd, siné de gaudir-ho. El més important
de tot és que puguis triar el moment, I'espai adequat i
et permetis viure les experiencies. En algunes ocasions,
sera interessant reflexionar i adonar-te de coses en fi-
nalitzar l'activitat i en d'altres només acabara sent una
distraccid, en qualsevol cas, tot és valid. Aixi doncs...
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Ara només quedn AqAfar el timo i comengar

Uaventura!

Endavant!

J pots entrar per una de Les

s1s ;wrtas!







1. Jocs (’zr}wmls

Benvingut a la primera sala del laboratori. Aqui hi
trobards tot el relacionat amb el fet de posar a prova el
teu esquelet, deixar anar el cos, alliberar tensions,
moure't, ballar i fambé, per queé no...? Fer una mica “el
pallasso”.

Si tens ganes de provar el ball lliure, les arts esce-
niques i I'expressié corporal. Aquest lloc és per a tul

“Mens sana in corpore sAno ”

Décima]u lio Juvenal. Poeta, Sagla 1Al



Per a?rafu nAqsr...

Ateés que una gran majoria de joves i adults ens pas-
sem moltes hores davant de pantalles en postures per-
manents que acaben generant tensions, posar l'atencio al
mateix cos amb una mica de consciéncia i moviment ens
ajuda, entre altres coses, a alliberar-les i a millorar la
psicomotricitat.

L'exercici és saludable i natural en la vida diaria,
aporta equilibri en la salut mental, fisica i emocional, per
aquesta rao els professionals de la medicina en recoma-
nen tant la practica. No obstant aixd, hi ha altres formes
de moviment creatiu que no requereixen una resisténcia
ni una forma fisica exhaustiva. En aquesta proposta, no
€s necessari tenir experiéncia professional prévia, no-
més cal gaudir d'experimentar amb el cos i aprendre a
regular el nivell d'intensitat, respectant els mateixos li-
mits sense fer-nos mal.

D'aqui ve que el ball, el moviment, els estiraments i
'expressio corporal constitueixen un dels pilars en
aquesta segona part del llibre, no només perque ajuden a
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conéixer millor el mateix cos, sind perqué si fusionem
aquest treball amb la imaginacid, podem reflectir el nos-
tre mon interior, expressar-nos amb llibertat, potenciar
la improvisacid, I'espontaneitat i, com a conseqiiencia, mi-
llorar l'estat d'anim i harmonitzar els hemisferis cere-
brals.

Tot i que totes les dinamiques tenen uns beneficis
generals, cada una per separat té una funcio predominant
que activa aspectes més concrets. A “Els estiraments
d'en Jan” i "El ball del ninot de goma” es millora l'elas-
ticitat i l'alliberacio de tensions; en el cas d™Els tite-
lles”, la connexio sensorial, la comunicacio verbal i no
verbal; i finalment, a “Les parelles de ball”, el ball lliure
i la improvisacio.

La majoria daquests jocs corporals es poden fer
tant en solitari com en grup, I'dnic que, el fet de fer-ho
amb gent, ens ajuda a relacionar-nos, integrar-nos, su-
perar el sentit del ridicul i construir junts.
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1.1. Els estiraments {’en Jan

(Elasticitat, ex;aressié carfaml i treball en eﬂtif)

Si fa molta estona que estas escalfant una cadira o
al mati et lleves amb I'esquena encarcarada, tal com li
passava a en Jan, fes el segiient: viatja a la pagina 94
del capitol V i mira que bé que s'’ho passava fent el seu
entrenament matinal. T'animes a fer-lo?

¥ Et convido que facis els mateixos estiraments des-
crits a la pdgina del conte. Si sén massa dificils per a
tu, inventa-te'n d'altres de semblants i procura no
fer-te mal. Prova d'estirar el cos representant formes
imaginaries i sobretot acompanya't de la respiracio.
Percep la diferéncia dels mdsculs en tensié i en rela-
Xacio.
& Exemples: pots estirar-te com un gat, fer d'arbre, etc.
¥ Siho fasengrup, us podeu posar de tres en tres, frieu
un tema i llavors feu figures vives o personatges que
formin part d'una escena. Es tracta que la representeu
fent els estiraments que corresponguin a cada perso-
natge d'aquesta. Quan acabeu podeu triar una altra
ambientacid.
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= Exemple d'ambientacié 1: imagineu que trieu un bosc. Si

sou tres, un pot fer el rol d'un arbre que creix i es ba-
lanceja amb el vent, el segon pot fer d'un os que s'estira
i el tercer podria ser... Aaaah, aixo t'ho deixo per a tul!

= Exemple d'ambientacié 2: podeu fer el mateix pero amb

figures geomeétriques. Entre tots podeu formar un qua-
drat o un triangle, etc. Les possibilitats que podeu crear
s0n moltes, només cal una mica d'enginy i coordinacio.

1.2, EL Ball del ninot de goma

(Alliberar tensions i desinhibir el cos)

Adrega't a la pdgina 51 del capitol II, alla on ex-
plica com ballava en Jan. Ho recordes? Qué deien que
semblava?

¥ Si necessites moure l'esquelet, posa't una mdsica que
tingui molta marxa, un ritme irresistible i deixa que el
teu cos es descontroli sense seguir cap directriu, ni
coreografia, ni res. Ara el teu cap esta de vacances i
és el cos el que mana. No necessites saber ballar, no-
més deixar-te anar, desmanega't a tutti plenil Com un
ninot de goma! Igual que en Jan!
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= Recomanacié important: no es tracta de posar el cos al

limit i fer moviments molt bruscos. Escolta't i regula't
fins on puguis. Es tracta de gaudir del moviment lliure,
no de lesionar-te.

¥ Després d'acabar aquesta moguda, observa't. Com
sents el cos? Qué semblaves mentre ballaves? Sem-
blaves un ventilador, un ninot de goma o potser qual-
sevol altra cosa? Quina imatge et ve?

1.5. La parella deball

(Imyravimciéi dansa Lliure)

No sé si alguna vegada deus
haver tingut les parelles de ball
que tenia en Jan... Ves a la pdgina
122 del capitol VII i comprova-ho.
Ja ho tens...? Quin tipus, amb la
cosa més senzilla feia un xoul

= Aquesta vegada, pero, sembla
que no té ganes d'actuar sol i et vol demanar participacid,
per aixo et proposa un parell de jocs:
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¥ Posa una musica que t'agradi i agafa una escombra, un
pal de fregar, un mocador o qualsevol altre objecte
que et serveixi. Ara és el moment d'esplaiar-te! Balla
i a veure que passal El que tens a les mans és la teva
parella de ball.

¥ En el cas que es faci en grup, podeu interactuar men-
tre balleu, fins i tot posar-vos en parelles amb I'ob-
jecte escollit i improvisar o muntar una petita
coreografia per després mostrar-la a la resta de par-
ticipants.
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Z. EL ¢ ¥rus
desafi 2 atum

Benvingut a la sala dels cantants a qui no els im-
porta desafinar. Aqui podras alliberar la veu i mostrar
els teus dons de cantant i actor. No passa res si afines o
no, simplement es tracta de perdre la vergonya i passar-
s'ho bé, sense prejudicis, ni gaires pretensions. Tal com
ho feia el nostre amic.

“Cutcanta els seus mals es;mnm ",

Miquel de Cervantes. Escriptor, seqle x1v
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Per a?rafu ndir

Treballar amb la veu ajuda a obrir el canal d'ex-
pressid, véncer la timidesa i enfortir l'autoestima.

Una de les caracteristiques més tipiques de I'ésser
huma és voler controlar-ho tot des de la ment. Estem
molt acostumats a deixar-nos dur pel nostre intel-lecte
que sempre vol entendre i controlar. Aixo no sempre
ajuda a connectar amb el cos ni a escoltar-lo, fet que
dificulta que els canals sensorials i la intuicio aflorin amb
facilitat.

Per aquesta rad, he volgut donar un espai a la veu.
L'expressio lliure de la veu ens ajuda a descansar la ment
de preocupacions i a entrar en el joc. Quan ens entre-
guem al cant, encara que sigui desafinant, o parlem en un
idioma imaginari, tot el cos hi participa i les emocions co-
mencen a deixar-se anar, atés que la cuirassa o l'excés
de control disminueix. Tal cosa pot resultar terapéutica
sense pretendre-ho, fins al punt que hi ha gent que ex-
perimenta un massatge vibracional per tot el cos després
d’'emetre un cant harmonitzant improvisat.
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D’altra banda, quan ens enfrontem al sentit del ri-
dicul, sigui cantant per primera vegada o fent sons que
improvisem al mateix moment davant d’un grup, hi ha la
tendéncia a que se'ns escapi el riure, fet que encara afa-
voreix més la desinhibicio.

En aquest tipus de dinamiques és imprescindible
que se li tregui importancia al "fer-ho bé". L'objectiu no
é€s ser un professional del cant, un gran actor, sind més
aviat deixar de banda l'estres, obrir pas a les emocions
estancades, riure, gaudir i per afegiment, potenciar l'ale-
gria de compartir.

La majoria poden ser (tils tant en grup com de ma-
nera individual, pero precisament, les de “L'orquestra
invisible” son ideals per fer en grup perqué generen un
sentit de pertinenga tribal i alhora es dona espai a la
identitat de cadascd, practicant l'escolta, la motivacid, el
ritme i la melodia.
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Z.1. EL discurs en Giraubidu

(Desinhibicié vocal 1 emocional)

Viatja a les pdgines 56 del capitol III. Recordes
que era el "Giraubidu"? En Jan s’ho passava pipa improvi-
sant en aquesta llengua quan estava a l'institut. T'animes
a fer el mateix?
¥ Aquest experiment es pot fer en solitari o amb com-
panyia. Si esculls la primera opcid, et recomano que et
posis davant del mirall de casa teva en un moment que
ningd t'interrompi. Sera una trobada i un dialeg amb
tu.

¥ Si, per contra, ho feu en grup, us haureu de distribuir
en parelles i sera forga divertit. Cada cosa t¢ el seu
moment. Escolliu el millor per a vosaltres.

¥ Llavors, pensa en alguna cosa que t'hagi passat i ex-
plica-la en un idioma inventat. El primer accent espon-
tani que et surti sera perfecte. No cal buscar més. Pot
ser un accent conegut com, per exemple, I'anglés, el
frances i el xines, o pot ser qualsevol altre d'una tribu
imagindria que mai hagis sentit. Aleshores, aprofita
I'avinentesa per expressar tot el que necessitis: emo-
cions, rampells, preocupacions, sentiments, rialles,
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anécdotes, pero tot amb l'accent, onomatopeies i pa-
raules d'aquesta nova llengua.

¥ Si finalment ho heu fet en parelles, podeu comentar
I'experiencia. Pregunta a l'altra persona si ha entes el
que has explicat. No cal que li expliquis el contingut
del feu discurs, te'l pots guardar per tu si ho prefe-
reixes. D'altra banda, també pot ser divertit o enri-
quidor compartir-lo. Vosaltres escolliu el que més un
ressoni. Finalment, canvieu de torn i feu el mateix.

¥ De que t'ha servit fer aquest experiment? Com et
sents en finalitzar el mondleg en "Giraubidu"?

Z.Z Coadp gall canta bé al sen galliner
(Alliberacié de La veu i el cant)

En Jan va tenir un petit pro-
o S

blema a prop d'un galliner. Ho recor- Y
des? pagina 118 del capitol VII £

podras fer memoria.

Aixi i tot, el que va ser un mal
trangol, al final es va convertir en un
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recurs més en els seus espectacles... Imagina, imaginan-
dia, quins son els propers experiments?

¥ Alarits operistics: vinga som-hi que al galliner hi fal-
tes tul T si no trobes un galliner, ves a un espai on NO
hi hagi el risc que et facin fora. La proposta d'en Jan
és que comencis a cantar opera, pero desafinant i fent
alarits. Has de cantar opera tan malament com sapi-
gues. Situa't en un lloc on puguis vociferar i comenga
a experimentar amb la veu a tot pulmé. No es tracta
de cantar bé, sind tot el contrari. Obre el pit, omple't
d'aire i el mon és teu!

= Recomanacid: en ple concert, posa't la ma al pit per sen-

tir la vibracio del so. Prova en altres parts del cos. Canvia
la intensitat?

¥ Fent playback: posa el teu cantant favorit i fes un

playback, és a dir, simula que cantes expressant el que
diu la lletra de la cangé amb la boca i gestos. Aquesta
activitat és molt més divertida amb gent que també hi
participi o faci de public.

¥ Cantant naturalment: ara prova de cantar una cangé

que t'agradi, pero aquest cop amb la teva veu natural.
Intenta afinar més que en els alarits..., eeeeh! Com et
surt la veu? Has notat algun canvi? Tha servit per a
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alguna cosa aquest experiment? A quina conclusié ar-
ribes?

Z.3, L’argyestm invisiple

Musicalitat, 9estumlitmt, integmcia’ 7ru;ml)

Recrea't encara a la pagina 123 i recupera el frag-
ment en qué feia d'home orquestra. T'agradaria tocar
tots els instruments del mén? Doncs ara és la teva opor-
tunitat. De fet, 'home titella esta desitjant que formis
part de la seva orquestra.

Imagina't que ets un misic d'instruments invisibles.
Tan sols amb mimica i onomatopeies pots tocar qualsevol
cosa. A partir d'aqui, et suggereixo el segiient:
¥ La "Jam session": fria una cangé que t'agradi i posa-

la de fons. Llavors, escull un dels instruments que es-

tigui sonant i vulguis reproduir, com per exemple: una
guitarra, una frompeta, una bateria, etc. Tot sequit,
improvisa amb mimica, fent veure que el toques i fes
sonar la melodia de manera que amb la teva veu t'inte-
gris en aquest conjunt musical.
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¥ L'orquestra: reunecix-te amb les teves amistats o fa-

miliars i entre tots munteu una orquestra amb onoma-
topeies i gestualitat. Podeu fer la versié d'una cango
en qué cadascu imiti un instrument diferent alhora.
Algu de vosaltres hauria de ser el director de l'or-
questra per tal de coordinar i que no soni com una olla
de grills..., 000iii???
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4. Dibuix i disseny &

Acabes d'entrar al taller on abunda el dibuix, els
colors i el disseny. Aqui podras lluir-te de valent com ar-
tista amb el teu toc personal.

Hi ha sorpreses acolorides d'emocid, creativitat i
també unes pinzellades de relaxacid.

Sén activitats molt properes a tothom, apropiades
per gaudir de forma individual, tot i que fambé pot ser
molt interessant compartir-les amb més gent.

El millor és que ho comprovis amb el teu propi cri-
teri.

“La finalitat de 'art és donar cos a L'esséncin secreta
de Les coses, no ca;yinr LA seva ApATENSA . Aristotil.
Fil&saf, segla I als


https://www.frasess.net/frases-de-aristoteles-22.html

Per a?rafu ndir

Acolorir

Quan cau a les nostres mans qualsevol llapis de co-
lor i un paper, pot arribar a ser una insinuacio, quelcom
suggeridor que et convida a sentir-te artista. En lliscar
el pinzell o la cera pel full, tots dos s'uneixen en una
dansa seductora que ens porta a deixar-nos dur i abs-
treure'ns del que succeeix al nostre voltant. En aquest
estat de calma i de preséncia, els pensaments se suavit-
zen, es dilueixen en quelcom inofensiu i llavors sorgeix el
plaer de crear, com quan érem infants. En realitat, és un
estat meditatiu que afavoreix la concentracio i ajuda a
reduir l'estres.

A més a més, el fet d'estar concentrats a escollir
els colors i pintar els espais en blanc, fa que practiguem
la paciéncia i durant I'estona que dura l'activitat, evitem
I'is prologat de pantalles digitals.
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Aquests beneficis els podeu trobar en totes les ac-
tivitats que venen a continuacid, pero especialment a
“Colorandia” i a "La posta de sol”.

EL dibuix

Quan dibuixem ens passa quelcom semblant a quan
pintem, pero amb més precisio perqué ens tornem obser-
vadors de la realitat. Encara que sigui de manera incons-
cient, nosaltres som els amos i decidim cap a on ha d'anar
el trag, les distancies i quins colors ens demana el dibuix.

Ens comuniquem internament amb nosaltres i pre-
nem decisions sobre la nostra obra, activant aixi els dos
hemisferis cerebrals simultaniament: la creativitat al
costat dret; la memoria i la capacitat analitica a l'es-
querre.

EL dusseny

En aquest grup, el dibuix i el disseny son comple-
mentaris. Tots dos van de la ma i es donen suport. Un de-
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cideix quin estil o quin material vol i I'altre plasma en un
paper la forma de la nova idea. Nosaltres ens posem al
servei d'allo que ens agradaria crear perqué es manifesti
a través dels dits.

Les dues dltimes activitats, que son “La meva casa”
i “El vestit de festa”, es presenten com dos petits pro-
jectes finals que recullen les tres formes d'expressio, el
dibuix, la pintura i el disseny en una sola proposta amb
l'opcio addicional de passar el mon de la fantasia a la nos-
tra vida quotidiana. Es un pas més per acostar-nos a la
realitat que desitgem.

En I'ambit de la psicologia, consideren que encara
que sembli merament estetic, decorar una habitacio per-
que s'assembli a la nostra casa ideal o fer petits canvis
en el nostre vestuari ens ajuda a millorar I'estat d'anim i
ens refor¢a lautoestima. De fet, és una forma d'identi-
ficar-nos amb el que ens agrada i buscar la millor versio
de nosaltres.
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4.1. Colorandin

(Els colors, La concentracio i LA relAxAcio)

Recordes els dibuixos

en blanc i negre que hi ha
en alguns racons del llibre?,

doncs, ves per on, sén per-
que tu els acoloreixis. Pero, abans de tot, t'aconsello que
primer tinguis present el segient:

= Recomanacid: per poder repetir l'activitat tantes vega-

des com desitgis, pots fotocopiar el dibuix, pero ves amb
compte! Hi ha moltes papereries i copisteries que no dei-
xen fotocopiar llibres originals d'autor com aquest, aixi
que, és millor que facis una foto amb el mobil, la passis a
un programa d'edicid i tot seguit imprimeixis unes quan-
tes copies.
¥ Dit aixo, es tracta que t'embarquis a la recerca dels
dibuixos perduts seguint les segiients pistes: en el
capitol I, (el gelat), el capitol IV, (I'entrepa de ma-
carrons), en el capitol IV (el matalads i els ossets), en
el capitol VII, (El senyor Fiorenzo) i finalment en el
capitol VIII, (els esclops).
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+.Z. La posta de sol

(EL dissenyy, La concentracio i La identitat)

Si estds cansat de tant enrenou i necessites parar,
aquesta activitat et portara calma.

Torna a la pagina 111 i veurds que feia I'home fti-
tella quan mirava a I'horitzo.

Ves a un espai on puguis contemplar la posta de sol.
Imagina't que en Jan passa per alla picant-te l'ullet, s'as-
seu al feu costat i tots dos comenceu a contemplar
aquest meravellds paisatge del capvespre. Observa les
tonalitats dels colors a la llunyania. El cel és només blau
o té molts matisos? Quina gamma de colors hi veus?

Tagraden les postals? Et proposo que facis unes
quantes fotografies o un video de la posta de sol, tria el
que prefereixis i personalitza-ho. Aqui et dono algunes
idees a seguir, tot i que tu pots crear-ne d'altres:
¥ La postal poética: escriu un parell de linies d'un poema

o un missatge que a tu t'agradi a sobre de la foto. Fes-
ho amb alguna app del teu mobil o ordinador, després
li pots dedicar i enviar a algd com una felicitacio.

¥ La postal-collage del teu DNI: fes algunes fotos en

que surtin alguns objectes i complements feus que
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t'identifiquin clarament. Escull-ne un maxim de tres i
fes un muntatge fotografic amb algun programa d'edi-
ci6 d'imatges. La posta de sol ha de quedar de fons i
la o les fotos sobreposades en algun lloc del paisatge
a l'estil d'un collage. Ara pensa si la vols enviar al teu

grup o a algu especial. T'hi reconeixen?
= Exemple: sia l'época d'en Jan hagueren existit els tele-
fons mobils, sense cap dubte, ell hauria enganxat el seu

barret de copa i alguna de les seves frases poetiques a
la posta de sol.

¥ El collage en cartolina: no necessariament ho has de

fer tot digital. Aquestes propostes fambé estan al teu
abast si imprimeixes les fotos i fas un muntatge en
paper. El fonamental és treure el maxim profit als re-
cursos que cadascu té a cada moment.

¥ El videoclip: posa't davant de la posta de sol de ma-

nera que sigui I'escenografia de fons. Llavors, munta't
alguna petita coreografia, canta la teva cangé favorita
o fes un playback mentre algd de confianga et grava.
Després, fes un petit videoclip amb qualsevol app
d'edicié de videos i penja'l al teu grup o a les xarxes
socials, etc.
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¥ Postal manual: si t'agrada explorar colors, agafa una

cartolina de la mida que necessitis, una caixa de ceres
i pinta les fonalitats que veus a la posta de sol. No es
tracta de fer cap dibuix perfecte, siné de plasmar la
gamma de colors que veus al cel, similar a un quadre
de I'epoca dels impressionistes com Claude Monet, Pi-
erre-Auguste Renoir o Vincent van Gogh (postimpres-
sionhisme).

4.5. LA meVvAa cASA

(Dibuixa i dissenya el teu espai)

Visita la pdgina 60 del capitol IIT. Has vist com
es va fer una casa? Quin noi més eixerit, oi?

Has pensat alguna vegada on t'agradaria viure? En
Jan té molta curiositat per saber-ho...
¥ La casa ideal: acluca els ulls i imagina't com t'agrada-

ria que fos la feva casa durant uns minuts. Amb quins
materials la fabricaries? En quin entorn? A la platja,
a la muntanya, a la ciutat? Amb veins o sense?..., ets
I'amo de la teva casa, per tant, tu tries on i com la vols.
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¥ D'altra banda, no cal que sigui una casa convencional,
pot ser amb un material especial, com la d'en Jan.

¥ Ara dibuixa-la amb péls i senyals.

¥ El meu espai: de vegades, I'ideal no es pot aconseguir

d'avui per dema, pero si que podem posar el nostre gra
de sorra per acostar-nos a allo que volem. Et proposo
que facis petits canvis en la decoracié de la teva habi-
tacio o de casa perque s'assembli una mica més a la
casa ideal que has dibuixat. No m'estic referint a can-
viar tot el mobiliari, ni tirar a terra una paret, siné a
fer alguna petita innovacio que s'acosti a I'espai que
desitges.

< Exemple: imagina't que dibuixes la casa d'una fada, feta
de branques, fulles i flors al costat d’'una cascada d‘aigua.
Encara que sigui la teva casa ideal, el més probable és
que no puguis viure al costat d'una cascada, pero si que
pots posar de la teva part i afegir en la decoracio del teu
espai actual algunes flors silvestres collides al camp, un
marc fet amb branques seques, fulles verdes repartides
per la taula i fins i tot, pots escoltar sons d'aigua com a
musica ambiental. Com ho veus? Quina sensacio tens?
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En aquesta mostra passem
directament al grup 6 d'auto-

coneixement




5. Exferimmts per
C W néixer-te

Enhorabona! Acabes d'arribar a I'espai que reque-
reix un bon grau d'exploracio interna. Aqui trobaras més
moments d'intimitat i reflexid. Podras fer confessions al
teu millor amic o amiga. Saps a qui m'estic referint?
Doncs..., a tu. Pensa un segon..., en qui pots confiar més
que en tu?

Si entres en aquesta sala del laboratori és probable
que sigui perqué tens ganes de coneixer-te més.

Tens curiositat per saber quines sén les teves ha-
bilitats? O que sents i com gestiones algunes situacions?
O com pots aconseguir un objectiu?

Si t'agrada el repte de valorar el millor de tu, dels
altres i expressar-te lliurement, has aterrat en el lloc
idoni.
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Aquest raconet esta ideat perque puguis tenir el
teu oasi de reconnexié i trobis una mica de temps per
cuidar-te.

"No cal apaqar La tlum de L'altre per & Aconsequir
quie brilli LA nostra”. MAhAtmA Gandhi. Pensador i Poli-
tic indi. Seqles XIx-XX.

Per aprofundir

Conéixer-se un mateix o una mateixa €s una aven-
tura fascinant que porta tota una vida i comenga just
quan ens mirem al mirall amb la intencio de posar una mica
de consciéncia i atencid al nostre interior.

Aixi com la majoria d'activitats anteriors eren d'un
caracter més extern i molt adequades per compartir-les
amb gent, aquestes son d'indole personal, fins i tot intim.
No perqué no es puguin realitzar com a treball grupal, ni
es pugui comptar amb la col-laboracio puntual d'altres
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persones, sind perquée son especialment ideades per a la
reflexio individual, gue requereix una bona dosi de since-
ritat i ganes de mirar-se per dins.

Aixi doncs, conéixer-se és un pilar molt important
per tenir una bona autoestima. Com més conscients som
de qui som, quines capacitats tenim, qué volem i qué hem
de millorar, més recursos obtindrem per anar per la vida
i enfrontar-nos a les adversitats.

Malgrat que ja hi ha pedagogies que valoren el fet
de "ser diferent” com una virtut i no pas el fet de ser
"millor” o "pitjor"”, encara vivim en una societat molt com-
petitiva en qué abunda la comparacio, tema que no ajuda
gens a valorar-nos i acceptar-nos tal com som. Per aquest
motiu, aguest llibre i especialment aquest grup d'activi-
tats afavoreix el respecte a les singularitats de cadascu
i les potencia de les quatre maneres que ara exposaré:

aaymimts, qualitatsi exits

Com gue a moltes persones ens costa veure les nos-
tres virtuts, valorar les fites que hem assolit o les coses
que fem bé i fins i tot apreciar els petits regals que ens
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dona la vida cada dia, m’ha semblat interessant donar re-
lleu al millor de cadascd amb les propostes: “El millor de
mi“, “"Els meus éxits” i “"El meu retrat”. D'aguesta ma-
nera aprenem a apreciar els petits o grans éxits assolits
i a sentir-nos una mica millor.

Visualitzacié i focalitzacis { wn objectin

Qui no té algun somni que li agradaria fer realitat,
encara que sigui petit? Qualsevol repte, per molt menut
que sigui, pot arribar a ser un gran triomf.

Quan imaginem amb detall allo que ens agradaria
tenir, connectem amb una emocid real, com si allo esti-
gués passant de veritat en el moment present. Aixo passa
perqué la imaginacié té un gran poder de suggestid i no
té limits. Per tant, no és estrany trobar la practica de la
visualitzacié per aconseguir objectius en el mon dels es-
ports, els negocis, la salut o I'educacid, ja que la gent ex-
perta sap que imaginar una meta desitjada ajuda a
focalitzar l'energia i la motivacié cap aquella direccio.
D'aqui ve la proposta "Del repte”, amb diferents técni-
ques for¢a conegudes en el mon de la psicologia que et
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faciliten eines per avaluar els nostres recursos i enfo-
car-nos en el proposit que volem.

;Exfressiéi gastié emocional

Reconeixer i expressar el que sentim és un exercici
molt saludable, fins i tot necessari per tenir una bona
salut mental i emocional. Tanmateix, no hem de confon-
dre el fet dadonar-nos de que sentim i expressar-ho
conscientment amb el fet de ser un volca en erupcio i
esquitxar els altres de forma impulsiva amb les emocions
desbordades.

Per contra, tampoc ens ajuda l'acte de reprimir els
nostres sentiments i consumir-nos en el silenci. Cap dels
dos extrems ens fa sentir en pau i, per tant, no sol portar
equilibri a les nostres vides.

Arran daixo, les activitats titulades “La carta
d‘amor” i “La carta alliberadora” ens atorguen l'oportu-
nitat de canalitzar els nostres sentiments i sincerant-
nos envers algd. Es una manera respectuosa de reconéi-
xer i canalitzar el que sentim en la nostra intimitat, amb
les funcions que les diferencien a cada una, atés que, la

primera és una mena de carta confessora, un diari privat
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per declarar la nostra estima a algu especial i la segona
esta ideada per la gestio emocional d'un conflicte.

El teatre i La dramateripia

Des de temps immemorables, el teatre sempre s’ha
utilitzat per representar escenes de la vida quotidiana i
histdries commovedores. Es una eina molt efectiva per
adquirir una visio objectiva d'una situacio i comprendre
qué ha passat.

Per aquesta rad, els professionals de la psicologia o
la pedagogia, entre daltres, I'han fet servir com un re-
curs complementari per reproduir escenes conflictives i
obtenir més claredat entre els involucrats. Es tracta de
la dramaterapia o la cadira buida en el cas de la psicote-
rapia Gestalt.

A "La carta alliberadora” tenim l'opcid de practi-
car aquest recurs, que ens convida a posar-nos en el lloc
de laltre i empatitzar amb els seus sentiments.

A “El titella modern” la cosa canvia. Aqui ja no es-
tem parlant d’un teatre dramadtic, sind tot el contrari. Es
una aproximacié moderna al tradicional teatre de titelles
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forga lddic i distés, que ens dona l'oportunitat de mos-
trar-nos en un grup a través d'un ninot simbdlic, un avatar
fabricat amb material arreplegat per casa. Aquesta idea
esta pensada per donar importancia al reciclatge i evitar
despeses innecessaries.

D‘altre banda, I'avatar no és només un treball ma-
nual. Estem al davant d’una eina que ens permet experi-
mentar.

Per exemple, l'anunci publicitari per treballar I'au-
toestima davant d'un pdblic reduit és una de les moltes
propostes que es poden portar a terme. D'una banda, ens
fa sentir membres d'un grup; de l'altra, ens encamina a
no estar constantment pendents de l'aprovacio dels al-
tres i assumir que sempre hi haura gent a qui li encantara
el que som i altres a qui no.
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b.1. EL millor de mi
(Habilitats i gualitats)

Retrocedeix a la pagina 39 del capitol I. Recordes
quines assignatures li anaven bé a en Jan i quines activi-
tats li agradaven més?

No cal que et rasquis gaire la closca..., si ho tornes
a llegir veuras clarament en quines destacava més.

Doncs bé, aixo que li passava al nostre amic, en ge-
neral ens passa a tots, 0i? Ens agrada més fer unes coses
que unes altres perque hi tenim més facilitat i les gaudim
més. Hi estas d'acord? A partir d'aqui et convido a fer
aquest experiment:
¥ Llista H: quines activitats t'agrada fer i quines et re-

sulten més facils? Fes una llista i anomena-la "Les me-
ves habilitats”.

@ Recomanacid: en el cas que no se t'ocorri res i no sapi-

gues que escriure, escull tres persones del teu entorn
que siguin de confianga, com gent de la familia o amis-
tats. Pregunta’ls quines capacitats veuen en tu, en quines
activitats consideren que destaques més. La pregunta
seria: "Qué creus que faig millor i gaudeixo més fent-
ho?”

~110 ~



& Exemple: potser destaques en l'esport o en el dibuix, la
informatica, els idiomes o la musica, a ser un bon relaci-

ons publiques, etc. D'altra banda, no cal que siguin neces-
sariament assignatures, poden ser activitats que fas du-
rant el temps lliure.

¥ Llista Q: aprofita l'ocasié i, a aquesta mateixa gent,
demana’ls que et diguin quines qualitats positives ve-
uen en tu, ja siguin qualitats personals (bondat, paci-
encia), socials (empatia), intel-lectuals (bona memoria)
o fisiques (atractiu). Que és el que més els agrada de
tu i apunta-les en una 2a llista que titularas “Les me-
ves qualitats”.
" Observacié: la gent que hi participi t'ha de dir per que
veu aquestes capacitats i/o aquestes qualitats en tu.
S'han de basar en experiencies que heu compartit i que
demostrin que aixo que diuen és veritat. No es tracta de

dir el primer que se'ns passi pel cap, siné basar-nos en la
realitat.

= Exemple de qualitats: imagina que després de pregun-

tar a algu, et diu: "El que més m'agrada de tu és que ets
una persona generosa perque deixes les teves coses, i
graciosa perquée ric molt amb tu.”

< Exemple d'habilitats: “"Una de les coses que fas molt bé

és jugar a escacs, ja que em guanyes sovint”, o "M'agrada
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molt com balles perqué en el grup ets qui té més ritme,
a més de vegades m'ensenyes passes hoves”.

¥ Reconeixes les coses que t'han dit? Diries que son ve-
ritat? Escriu les que realment reconeguis a les dues
llistes anteriors.

¥ També et pots ajudar de la segiient llista de valors
per apuntar les teves qualitats. Subratlla amb qué et
sents identificat. "N'hi ha d'altres que t'agradaria
desenvolupar? Quins?

LLISTA DE VALORS.

* Abundancia * Intimitat. * Coneixement.
* Creixement. * Riquesa. * Motivacié.

* Gratitud. * Autoestima. * Sintonia.

* Productivitat. * Saviesa-Saber. * Sociabilitat.
* Progrés. * Autonomia. * Compassio.

* Acceptacio. * Eficacia. * Objectivitat.
* Bellesa. * Salut. * Solidaritat.
* Proposit. * Autosuficiéncia. * Competéncia.
* Decisid. * Eficiencia. * Oportunitat.
* Prosperitat. * Justicia. * Tolerancia.

* Dedicacié. * Satisfaccid. * Complicitat.
* Honestedat. * Aventura. * Optimisme.
* Proximitat. * Lleialtat. * Comprensio.
* Alegria. * Seguretat. * Excel-lencia.
* Humilitat. * Ajuda. * Ordre.

* Puresa. * Trobada. * Treball.

* Amistat. * Llibertat. * Compromis.
* Humor-. * Senzillesa. * Expansio.
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* Radiant.

* Amor.

* Didleg.

* Obertura.

* Aprenentatge.
* Dinamisme.

* Igualtat.

* Harmonia.

* Independéncia
* Realitzacid.

* Art.

* Déu.

* Iniciativa.

* Relaxacid.

* Assertivitat.
* Tnnocéncia

* Diversig.

* Integritat.

* Autoafirmacié.
* Ecologia.

* Intensitat.

* Responsabilitat.
* Claredat.

* Espiritualitat.
* Modestia.

* Sinceritat.

* Col-laboracid.
* Fermesa.

* Compartir

* Naturalitat.

* Unitat.

* Bellesa.

* Energia.

* Lideratge.
* Benefici.

* Entesa.

* Longevitat.
* Benestar.
* Serenitat.
* Bondat.

* Entusiasme.
* Calma.

* Equilibri

* Sexualitat.
* Afecte.

* Esperanga.
* Silenci.

* Espontaneitat.

* Estabilitat.
* Comoditat.

* Perfeccid.

* Utilitat.

* Pertinenca.
* Valentia.

* Contemplacié.
* Fraternitat.
* Plaer.

* Forga.

* Veritat.

* Cooperacio.
* Respecte.

* Autenticitat.
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* Organitzacid.
* Tradicid.

* Comunicacio.
* Extasi.

* Originalitat.
* Tranquil-litat.
* Consciencia.
* Familia.

* Paciéncia.

* Connexid.

* Fe

* Passid.

* Transparéncia.
* Confianga.

* Fidelitat.

* Congruencia.
* Pau.

* Nacionalisme.
* Consciencia.
* Fusié.

* Plenitud.

* Coratge.

* Generositat.
* Poder.

* Vinculacié.

* Creativitat.

* Vitalitat

* Prestigi.

* Voluntat.

* Diners.



t.2. Els meus exits

( oﬁ]'ectius 1 exits assolits)

Avanga fins a la pdgina 117 del capitol VII. Alla
I'home titella ja és conegut al barri. Ja ha aconseguit una
serie d'exits després de totes les trifulgues que ha vis-
cut.

Que significa un exit per a tu? Doncs..., en aquest
experiment sén coses que has assolit al llarg de la teva
vida, quelcom que has arribat a realitzar amb la satisfac-
cié d’haver-ho aconseguit.

També considerem éxits, les situacions dificils que
has estat capag de superar. Perquée te'n facis una idea,
et posaré alguns exemples que pots incloure:

a) Haver aconseguit un repte del tipus: acabar uns
estudis, passar un examen, fer un viatge, etc.

b) Haver tingut la valentia de declarar-te o dema-
nar per sortir a la persona que t'agrada, indepen-
dentment si la resposta va ser un Si o un NO. El
que val és el coratge d’haver-t'hi atrevit.

c) Haver estat capa¢ de deixar una relacio toxica,
0 sigui, una relacio que et feia més mal que bé.
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d) Aconseguir arribar a final de mes sense arrui-
nar-te.
e) Altres que afegiras tu.

Aclarit aquest punt, ha arribat el moment de passar

a l'accié:

¥ Llista E: ara fes una llista dels teus exits. Del que
creus que has aconsequit i posa-li el titol "Els meus
exits”.

¥ Una variant que pots fer diariament abans d'anar a
dormir és "La llista d'éxits del dia”: Fes un repds de
les coses profitoses que has fet durant la jornada.

¥ Ara mira les tres llistes. Creus que has aconseguit
aquests exits gracies a les teves habilitats i les teves
qualitats? Hi ha una relacié directa entre les tres llis-
tes? Es a dir, les teves habilitats i qualitats t'han aju-
dat a aconseguir allo que volies? Qué n'opines?

< Exemple: la llista d'éxits de I'home titella a la segiient
pagina:
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10.
11.

El éxity dlen Jow

Atrevir-se o demwoinor per sortr a la Bubl a
tranis de la canrto

Atresir -2 o emancipar-se o toty els riscos.
Trobor la seva Uar soto dlun pont:
Fabricar-se la fagana U la casa amp v ar-
mari L altres materials reciclots.

Tenir win amie ode deps: el dirapaire.

Tendr la gran Uea de fer de titella ol carrer.
Guonyar dunery v vunre oel sew ot
Aprendre a bollar.

Fer-se el sew vestit de festo
Voloror-se més o si matein

Deixor dlestor obsessionat amlp oo Bl ©
obrir-s¢ a una nove relacis: “la nota pel-

S ))

rojov
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% Si vols saber quines activitats falten
pots consultar I'index per fer-te una
idea o comprar-lo als diferents punts
de venda que estan indicats al meu
web, just a la pestanya de "Publicaci-
ones”.

< www.esterbanyoles.com/novedades/publicaciones
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