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AL MU NEBOT VAN, PER HOSTRAR-AE QUE LATIOR | LATECTE VAN
MES ENLLA DEL TEMPS | LA DISTANCIA

AL MEUS ALUMNES | EX° ALUMNES, DELS QUI HE APRES | APRENC
CADA DIA. €1 SENTO AFORTUNADA PR RAVER CRESCUT Atb
VOSALTRED.

AL MEUS COMPANYS | CONPANYES DE PROFESSIO. PER LA SEVA
CRAN LABOR, MOLTES VEGADES IWVISIBLE



D ACRAINENTS

V/ 1/

« A LA MEVA PARELLA, JESUS, PER ACONPANYAR -ME DURANT 1019 AQUESTS MESDS. GRACIES
PER ESTAR PRESENT, PER LES TEVES PARAULES NULTIPLICAYORES | FEL TEU SUPORT
INCORDICIONAL A CADA PACINA, CN CADA PENSATENT.

o A JOSE LUIS SARMIENTO, PER LA TEVA APORTACI) DE VALOR INCALCULABLE. ELS TEUS
CONSELLS, ANOTACIONS | COMENTARIS NAN ENRIQUIT AQUEST PROJECTE QUE PORTA PART DE
TU. GRACIES PER COMPARTIR LA TEVA ILLUSIO EN LA CREACIO DE "DES DE DINS™ I PER
AJUDAR-ME A DESCOBRIR-ME | A RECORDAR.

« A TONI, JORDI, SANDRA, MARIA ROSA | CENNA PCR CSTAR A PROP SEMPRE. EL VOSTRE
AFECTE MACONPANYA €N €15 MOMENTS MES IMPORTANTS DE LA MEVA VIDA

« ALES MEVES CONPANYES | AMIGUES DE LESCOLA TABRA, FEL VOSTRE SUPORT I ILLUSID
MAEU ADSTRAT QUE EL PAS DE COMPANYERISHE™ A “AMISTAT™ £5 POSSIBLE.

« A NURI, DAVID, MARIA, JORDI, MERCE | XAV, PER \ES VOSTRES HOSTRES D'ATECTE
CONTINUAT DURANT TOTS AQUESTS ANYS. €M SENTO AFORTUNADA DE TENIR-VOS A FROP

« ATOT LEQUIP DC LEDITORIAL SALVATELLA, I ESPECIAMENT A JOAN SALVATELLA
PER CREURE €N Ml 1 EN EL MEU TREBALL



INTRODUCC\Q

Aques{es orie,njracions van clirijicle,s als aclu”s
que, d&cid&iiin acomFan\tjar a a”ms
Fe,rsone,s en |a re,alijrzaciﬁ cl'aque,sjrs quacle,rns.
Sﬁn sim[)|e,me,njr aixo* orie,njracions.

To’f el que, Ve a continuacit &s relatiu
i e,shi Lasa{ en Ia meva
e,\(Fe,riéncia Fe.rsonal i Prmre,ssiona|.
Crec que, linferessant ¢ (1ue, cada Fe,rsona
lt1(‘usat(‘,i s*e,ult aque,sjf maJre,riaL [ qu& l\o

e,xf)e,rime,n* | com l\n se,nh.



En |a mesura en |a qua| som col\e,re,n{s
emocionalment (és a Jir, t1ue, ens wPre,sse,m i
ac+ue,m se,jons e,| ue Fe,nse,m i se,njriml, |a
noerra qualijrajr l, vitla mi"ora Pzrqué
|e,s conjfrac\icc.ions in+e,rne,s c\e,saFare,imn.
Pe,r arri\)ar a aquzs{ PunJr ¢s necessari
(i mo” 9a|u<laua) coneiyer e,| noerre, maon
inJre,rior. Connz&ar amL e,“, icle,nhlficar e,| que
succeeiy Ains cle, nosaljfre,s, acce,PJfar-llo,
e,)(f)re,ssar-ko | i ens Ve c\e, jus{, comFarhr-I'w

£s caminar CaF a una

comPe,Jre‘,ncia e,mociona| i en Valors.



DES DO DINY

PRETCN AJUDAR A

000000000
IDENTIFICAR

EXPRESIRR

COMPARTIR
CL QUE PENSEN 1 SENTIN




Enc.ara (1ue, en aljune,s Frijine,s A’aqumle,s
orie,n{ acions qu i| iJr 20 vocaLu'.ari
re,lacionajr am\) e,l conjru{ e,sco|ar
(alumnes, ulucatlors, me,sjr res...),
UDES DE DINS“ Fojf ser ujfilijfzajf com a
acomPanjame,njr | Com a ma’feria'

Pe,r Aescokrir-se, @ un ma*e,ii

en aHre,s am‘)ijrs [ conjre,ﬂos.



QUE €5 "DE5 DE DINS™?

. Una in\fi{aciﬁ Qa e,nclinsar-nos en el nos}re, in{e,rior,

una fine,sjrra Pe,r A&seo\)rir e,| nosjfre, maon fnJr im.

. Un recurs que Fo+ ser ﬂ+ i| Fe,r Forjfar
a| noerre, L‘.onscie,njr e,l que, ja sap

e,| noan‘e, inconscie,njr.

. Una oPorJruniJraJr Fer e,iPre,ssar, acce,[)"ar, Aeimr

sorhr | coneiYer-nos una mique)fa mes.

. \_’inici d’un camf quz no sa\)em on Porjfa, Pe,rﬁ que
e,l seu *mnswrs Pojr e,er ar F'e,

(lb kons mome,n{s.






UC NO €5 "DES DE DINS™?

- Un métode, un juclic'\.
. Un Jija, una veritat absoluta.
. Un recurs per JiOﬁnosﬁco.r 0 eJc'\cLuefo.r.
. D'oblgacla execucio.

. Un materid nomes valid
per nens | nenes.

. Tmobil 1 estatic.
. Exercicis i treball

. Linic cami per Conéixer-se.



A QU
VA DIRIGIT?
— O

b QUALSEVIL PERSONA, SENSE IMPORTAR L'EDAT.
@ o @ o @
Tojr alls c1ue, aPare,jut fent DES DE DINS es Jro+a|me,n

T&la lu EIS HOS{T&S swhmen*s [ F&ﬂSal’ﬂ&n*S A&an&n

Ae,l nos{m mome,n} w*al aixf que, |a re,sFosta a una ma{um
Fre,junjra variara se,jons e,l (1ue, wsqu&m i com l\o Vlsque.m
Pe,r e,mmFle, les Fors (1ue, sentim als sis anjs sn He,re,n*s a
|zs Fors que. Focle,m se.n{'lr am\.‘i (‘,aJrorze. 0 quaranjfa

La A&ctstﬁ cxu{' l {'zar aque.s S quacle.rns

va més e,n“a (‘l& &({G



LLAVORS
£5 DA FROPDSTA
PER A LESCOLA? |

5

Per a I'escola

i Fe,r a qualsevol &m\)ijr en e,I
qua! I’\i haji e,SFai Fe,r a

l aqu ocone,imme,njr .



QO NEIX
U9 DE DINS™?

—

Sorjeii Je |a meNa *raj&c{ﬁria Pe,rsonal i Fro&assioml.

*4.

-------

Després diniciar un procés de creixement
personal | formacid en Psicoterapia Humanista,
vaig comengar a preparar materials per freballar
amb els meus alumnes valors, emocions
I senfiments.

Anys després, alguns dells em van comenfar
qQue encara els servia el que haviem compartit a
lescola, aixi que vaig decidir elaborar
“DES DE DINS”

Quan vaig presentar el projecte a
[Ediforial Salvatella, em van animar a seguir
endavant per poder publicar-ho | dfondre-ho

13
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(L9 OBJECTIUS FRINCIPALS

)'AQUEST MATERIAL SON.

- GAUDIR CONELXENT-NOS.

- AFAVORIR EL DESENVOLUPAMENT DE L AUTONOMIA

[ INICIATIVA PERSONAL.

- SER COHERENTS T COMPETENTS EMOCIONALMENT.

- ADQUIRIR VALORS PER CONVIURE EN SOCIETAT.

- GONNECTAR AMB ELS NOSTRES PENSAMENTS
[ SENTIMENTS

- POTENCIAR UNA ACTITUD DE FLEXTBILITAT
INTERIOR I DE RESPECTE CAP A UN MATELX
[ CAP ALS ALTRES.

- VALORAR-NOS COM A INDIVIDUS.



ALCUNES
QOESTIONS
PRACTIQUES




PER O

CONENCEN?

\_’inici e| marca cada Fe,rsona.

La Prime,ra F&jina (le, c,acla l'jfe.n'hr:al.I
¢s una invi*aciﬁ a e,iFosar e,| que, Pensem,

creiem o sa‘;e,m soLre, a"ﬁ.

A ue,SJf es e,| uan cle, arinclw
eﬁ“oc cle,s d’oE ca&ascEn es{&

i vol comencgar a uFre,ssar.



QUE €9 CL NE INPORTANT C
DES DEDINS 7

TOT ALLO QUE SUCCEEIX MENTRE
ESTEM FENT ELS QUADERNS.

6‘ de Me/hYQ (23 e/l erulTaT fihal.
Elo pensaments. desitjos,

i,%mﬁwoéwm%mwmegm
en el nodthe interiot

éae@maﬁmm{;unpﬁntmt.



DES DON TER

AQUESTS (QUADERNS?
Dea el
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Cap 4 un mateiy i cap dls altees.

Es molt important crear un clima favorable
perqué I'expressio sigui el més espontania
i sincera possible i aixi deixar de costat
“el que uns alfres pensaran de mi”.

Es convenient que el que sentim i pensem no
estigui subjecte a cap judici. Simplement “ES”.

Respectar les meves propies emocions i
pensaments i respectar el que uns alfres pensen
i senten fard que puguem compartir-ho
(si ens ve de gust).

\\V\\\\&\\\\\\\h
3
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FACILITEN LA \
COMUNICACI

F——_—_—A‘

C,onve,rhr-nos en Taci'i}ar{ors tle. |a comunicaciﬁ"

1[ar& clue, Fujue,m e,\(Pre,ssar-nos amL “i\;e,r]ra} .

Ajudar& 1fe,r Fre,jun{e,s que, mos!‘rin in*e,ré,s Fe,r l’&s*ajf
tle, Ia Fersona (T,om e,s*ris?‘, l‘(‘/om e][ se,njfs?'}, ja que, quan
Pre,ju.nfam 'Pe,r cllfe‘,?' se.mua t}uz \)usqucrin una url icacio

| aixd Fojr cltflt:u“’at‘ clue, |aljrre, vuljut ::omFar]rtr .

e,l f1ue. |i SUCCeLiy. En canvi, Fre,jun{ar Pe,r Qa qué.?

a{‘a\.'ore,im |a caPaci+aJr re,ﬂuiva Ferqué ens c.e,njfmm en la

fina'ijrajr i no en e,l mo{'iu‘

(AICe,ncfﬁf-‘ Fri?umlar 'Com s af:t&,""'e’,s e,l ma)zu'r ?ue. f)rejun;ar ’ P&r ?ue‘,.?'J
19



,
ES comrlica’f Te.a'ijfz.ar
una *e,m[)orijfzaciﬁ 0 ca|cu|ar (1uanjfe,s F&jine,s

(X3 Focle,n {\er Fe,r 52,5510.

E' un{ (le, arhtla i e,| rijrme, a sequir
FA&FenAEa cle, Ie,s ne,ce,ssijrajfs j
c\&'s nostres a|umne,9
i de les carac{e,rfshque,s del jru[)

[ cle, |e,9 Fe,rsone,s (1ue, e,| ¥ormn.

20



Parjfinjr cle, |a ma'ijfa} Ae, caclaswn,e,sjr& ké
Jre,nir en comFJre, FeMs cle,JraHS

Fe,r e,sjrar mes a jusjf i Pocle,r re‘axar-nos

me,n*re, injre,riori}ze,m.

un e,sFai orcle,na* i ”iure, Ae, clisjfraccions,
amk una i|-|uminaci‘6 adequada, 9i|e,nci69
| on ens se,njrim cﬁmocle,s

ajuclara a conce,njrrar-nos mi"or.

21
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(LS NATCRIALS

Se,ria inferessant Foclu’ comPJrar am\: diferents
ma]re,rials Fe,r rwli}zar les achivijrajrs,
i que Cacla Pe,rsnna PujUi e,s-t‘.nllir-los se,jons
ol (1ue. necessiti o cl&sijrji L‘LFmssar.
UaFis Ae co'urs, re}uladors, ceres, Larre,s

de FGSM' brossets de Falae.r, Lalfjrafs...

C,aclascun clle,”s ens aPorJfa Aif&mn{s aPcions=
aljuns ‘Fan (1ue, e,| h‘ag Sijui més ﬂu#,
uns allrre,s s6n mes secs | Aurs,

¥, .
n Ll }la tl% to'ors més vius o mes aFajaJrs. ..

Esco“ir uns o uns aHre,s no &s 1corJru'l'{ Fe,rﬁ of

JiverH i alli\aeraclor.



LOLO
| TRAG

Te,nin+ en comtﬁe. clue, at‘ues* no €5 un ma{e,rial Fe,r rliajnoshcar,

|’e.|e.cci6 Ae.'s colors 3 imFor{an*.
Aquosjra e,le,cciﬁ [‘la de, ser +oJra|me,n* "fure, Fe,rqué Fe,r Qa
t‘.aclastun tle, nosa”re,s, t‘.arla va|or, emocCio, se,anime.n+

0 e,eraJr in}zrior +é e.l seu P’roFi co'or.

.DES DE DI.NS. e,er& 1re.]f en uant‘. i ne.jre, am‘; |a inJre,nt‘.iﬁ

Ae, no in{e.hre,rir en aques+a zlwciﬁ clejs co|ors Jram Farsona'.

Re,sPe.c{e, al jrmg, Simr)le.me,n+ ohse,rvar
Si amL I)rou ge,ine,s e,l marque,m 05si &,m mo”a Fre,ssiﬁ
am\; e,| "aPis, si u*ili*ze.m Ifnie,s C.orLe,s 0 re.c,{e,s,

si ot'.uPe.m M l’e.sFai 0 nom&s una Pe.Ha Farce.'-'a.

De.htar se,n+ir Si aiyd e,lea Lé aixf Per a nosaHre,s.

23
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J
\

To{s coneixem e.l Pocle.r cle. Ia misica.

Una melo&ia Fojr evocar-nos emocions inJre,nse,s

0 ens PO{' {'T‘GHSPOY{'OY al FaSSa{'.

Pe.rb la mateiva cangb no 6 per qué, ajradar a tots Fe,r ijua|

i a"ﬁ que, Pe,r uns &5 ajrat{aue, Iae,r @ uns aIJfre,s no 1\0 ¢s.

Ah(f C‘ue, aconsello fer .DES DE DINS en silenci

Prime,r Fe,r no c.onJicionar amk e,s{’tmuls vﬁjre,rns,
[ se.jon Pe,r res e,cjrar ue cacla esser l\um&

Pujui jre,nn' jus+os tli{'e,re,n}s.
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INVITACIO
o ols eucodons

o realdzar aquests quaderns

amb elS Seus alumnes .

PER A []UE? Pe,r comFarJrir am\) e,ls alumng,g
una uFerié.ncia Ai&mnjf Qa l’l\a\)ﬂual

en |’am\>ijf e,SC.olar i crear un vincle,

A&S (l&l T&QF&CJfE,.

Pe,rque‘, ¢s Ae,s Ae, e,| \'incle, m
que connecjfe,m els gssers I‘luInans.

26



| 51 ENS SORGEIXEN

QOESTIONS PCRIONALS?

Pre,n uem consciéntia |
]

('] ]

fiHre,m |e,s re,s[)osjfe,s.

No ¢5 necessari com arjrir-l\o * oll
am\) e,ls noerre,s alumne,s!
Esjfa k)é sa\)e,r on son e,ls |l'mijf9
i a”\cra, invo|ucrar-nos
en I’e,xfae,rie‘,ncia col-le,cjriVa.



GRAUDEIX
DE
L’EXPERIENCIA!
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QUADERNS 1 1 2 :

CMOCIONS BASIQUES),
CMOCIONS | SENTIENTS,

® O ® 0O ©® 0 0
»»PER. QUE AQUESTA CLASSIFICACIH 7»»

LA VERITAT £S QUE CLASSIFICAR EMOCIONS |
CENTIMENTS NO £S FACIL. HI HA DIVERSITAT DF
CRITERIS. TANTS COM A AUTORS | CORRENTS.

DER AIXD QUE HE INTENTAT FER UNA CLASSIFICACIO
ENERICA SREENT QUE NO£S L'UNICA VALIDA PER( I
COMODA PER ELABORAR ELS QUADERNS.

LS
b

30



MOCIONS "MILLOR

A LA NOSTRR SOCIETAT HI i
ALTRES L LEGRIA 0
A

i

CONSIDERADES™ QUE UNES

L'AMOR SN UN BON EXEMPLE L'ENVEJA. LA RABIA 0
LA POR, EN CANVI, SOLEN !NEOMODHR NOS.

LA VERITAT FS QUE TOT EL QUE SENTIM TE LA SEVA
FUNCIO | ES [MPORTANT APRENDRE A IDENTIFICAR-HO
| GESTIONAR-HO PER TENIR UNA VIDA SALUDABLE
DES D"UN PUNT DE VISTA EMOCIONAL.

DER EXEMPLE: LA RABIA ENS AJUDA A POSAR UN
LIMIT, LA POR ENS AVISA D'UN PERILL I L'ENVEJA
ENS INDICA QUE PODEM FER CANVIS PER ACONSEGUIR
ALLO QUE DESITGEM
NO CREC QUE I HAGT EMOCIONS "BONES |
DOLENTES™ SENTIR UNES 0 UNES ALTRES DEPENDRA
DEL QUE VIVIM I DE COM KO VIVIM

31



ALGUNES ANOTACIONS..

O L'ALEGRIA

Es una de les emocions considerades com a
‘vositives”, perd fot en excés pot portar-nos al
desequilibri. L'euforia, vista com a excés dalegria,
fambé pot resulfar ‘iIncomoda” si la vivim de
manera prolongada Es una bona ocasié per
Indagar sobre 'equilibri i el desequilibri

He anomenat “la frampa de lalegria” al fet
demmascarar alfres emocions (com la tristesa
0 la rabia) sofa un somriure o duna aparenga
alegre. Es important aprendre a ser sincers
amb el que senfim perque hi hagi una veritable
coherencia emocional

32



O L ANOK.

Es una de les emocions que més ens fa gaudr.
Sentir-nos esfimats i estimar alfres persones ens
aporta una sensacid de benestar. També és
necessari No oblidar-se dun mateix. En el primer
quadern frobarem unes pagines dedicades a
lautoestima.

La cara no fan agradable de lamor és el desamor
Quan som adults tendm a relacionar-lo amb
femes de parella, perd la veritat és que el podem
sentir a qualsevol edat, per exemple respecte a
familiars i amistats. Es allberador donar-se femps
per viure lexperiencia | per adonar-nos que No
podem obligar a ningU a estimar-nos pero si que
podem compartir la nostra vida amb les persones
que ens esfimen

33



O | A PR,

La por és molf Util i necessaria. Apareix per
avisar-nos de lexistencia dun peril La dficultat
esta quan la sentim sense que existeixi un peril
real 0 femem que forni a succelr alguna cosa que
ens va fer mal en el passaf. La veritat és que si
no hi ha peril, la por no és necessaria. Prendre
consciencia daixo ens alibera i ens relaxa. Saber
que fots fenim pors, tfambé

| jJugar a senfir por pot ser molf diverfit!

O A RABIA.

La rabia apareix quan alguna cosa o algu ens fa
mal 0 ens molesta La seva funcid és generar
lenergia necessaria per afurar aquesta agressio
Si la bloguegem i no i donem el seu espal, &s
normal que ens incomod, podent arribar a
desconfrolar-se.

Utilitzar-la per posar limits és molt saludable!

34



A més, transformar-la de manera productiva és
molt beneficids per gestionar les nostres relacions.

Es positiu prendre consciéncia de la importancia
del que ens produeix rabia | saber que podem
manifestar-la i ufilifzar-la sense ferir a altres
persones Ni a nosalfres mateixos.

O LA TRIDTOOA

La fristesa 1& un PER QUE (motiu) i un PER A
QUE (finalitat) que cadascun ha de trobar. Esta bé
senfir-la quan ens ha succeit alguna cosa que ens
ha fet mal Cada persona necessita el seu temps
per integrar-la, perd quedar-se massa en la
fristesa tampoc ens fara sentir millor.

Demanar ajuda si la necessitem &s un bon recurs
perque no s'installi molt de temps en el nostre
Inferior.

35



O (LLOSIA | ENVEJA

Tot i que moltes vegades es confonen, sentim
gelosia 0 enveja depenent del que desitgem

El que si fenen en comu és que ens ofereixen
lopcid de fer canvis en la part de la nostra
realifat que voldriem que fos dferent

Quan deixem de fixar-nos en els alfres i dirigim
la mirada cap a nosalires mateixos, ens adonem
que podem fransformar la nostra vida. Aixi,
voler allo que té una alfra persona o la por a
perdre una relacid desapareix, perque enfenem
que depen de nosalfres aconseguir el que
desifgem .

La gelosia i lenveja son una gran oportunitat per
realitzar canvis!

36



O SORFREHA

Gaudr de les sorpreses, ser sorpres i sorprendre
a uns alfres enriquelx les nostres vides.

Tot aixo fa que la nostra adaptacid als canvis
sigui major i les persones que se sorprenen
gaudeixen descobrint coses noves i vivint

noves experiencies.

O RBUIL.

El rebuig és molt Util per posar limits quan alguna
cosa 0 algu ens molesta. (Atencid!: si rebuigem a
algu 1 seguim relacionant-nos amb respecte,

no hi ha motiu per sentir-nos culpables)

Saber que uns alfres puguin rebutjar-nos no s
fan agradable, pero esta bé tenir en compte que
puc compartir el meu temps amb alfres persones.
A vegades el rebuig esfa relacionat amb una
experiencia subjecfiva

37



O ([LPA

Es molf facil quedar-se “enganxat” a la culpa
quan alguna cosa no surt com haguéssim
desitjat. Igual que és facil ufilitzar la paraula

“ responsabiitat * com a sinonima, quan en
realifat no ho son.

Aprendre a gestionar la culpa ens fara créixer
en responsabilitat (ben enfesa)

O VERGONYA

Esta relacionada amb una por a fer el ridicul 1 a
ser rebutjat.

Acceptar que tofs fenim coses bones | unes
alfres que podriem millorar ajuda a perdre una
mica aquest temor.

38




: QUADERNS 3 i &

VAL,

®© O ® O OO0

»»PER QUE AQUEST VALORS | NO
UNS ALTRES 7»»

it SHE(UONP\T ALGUNS DELS MOLTS VALORS QUE
DODEM EXPLORAR EN L'AMBIT EDUCATIN
E UN UNT DE PARTIDA!
SEGUR QUE MENTRE FEM ELS QUADERNS SORGEIEN
QUESTIONS SOBRE P\HRES VALORS IMPORTANTS
PER A LA VIDA DE L'ESSER HUMA.

39



COM SUCCEEIX AMB ALGUNES EMOCIONS, ES
SALUDABLE VIURE ELS VALORS DES DE L'EQUILIBRI
S PER AIXO QUE HE INTENTAT PORTAR ALGUNS
D'ELLS A L'EXTREM 1 FER QUESTIONS SOBRE AQUEST
TEMA, COM ES EL CAS DE LA GENEROSITAT
(QUE PASSARIA ST HO DONESSIM TOT |
ENS QUEDESSIM SENSE RES?) 1 LA
PERSEVERANCA (SEMPRE VAL LA PENA SER
CONSTANTT 0 1 HA MOMENTS EN ELS QUALS
ESTR BE DEIVAR-HO ESTAR?).

INTENTEM MANTENIR L"EQUILIBRI

40




: QUADERNS € i €

DESITI0S 1 PENSATIENTS.

NABILITATS), DECISIONS, ANAELS, NECESSITATS, PERCEPCIO DUN
IATEIX, PERCEPCIO DEL TEAPS, PREFERENCIES, PERMIS0S
© O O ® OO

»» QUE QIGNIFICA TOT AIXO?7»>»

SON ALTRES PARTS DE NOSALTRES RELACIONADES AMSB
LES NOSTRES EMOCIONS I SENTIMENTS, ELS NOSTRES
(RLORS, ELS NOSTRES PENSAMENTS I LES NOSTRES
VIVENCIES. EL MATERIAL QUE I HA EN AQUESTS DOS

QUADERNS POT AJUDAR A CONNECTAR AMB PARCEL-LES
DEL NOSTRE INTERIOR | AT CONEIKER-NOS MILLOR

41



EN AQUESTS QUADERNS L'OBJECTIV ES CONNECTAR
AMB ELS NOSTRES PENSAMENTS I SENTIMENTS
DE MANERA ESPONTANIA
POT SER QUE ENS SORPRENGUIN LES RESPOSTES!
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ALGUNES ANOTACIONS..
O LA FERCCPCIO D'UN ATEIX,

SOC / ESTIC: Quan completem “ SOG ”
adonar-se de si escric un estat (per exemple: séc
nervids) o una definicid. Podem estar de moltes
maneres dferents, perd aixd no ens defineix.
Podriem drr que SER és menys dinamic que
ESTAR, i que aquest Ulfim és més variable (per
exemple: estic alegre, estic cansada, esfic trist),
encara que ‘qui som’ pot canviar si aixi ho
desitgem. (Atencid! Aquest ‘SOC” no es refereix
a ‘on soc”).

També és interessant descobrir el “dbuix interior”
que ens hem fet de nosalfres mateixos a fraves
del que creiem que els alfres veuen en nosalires |
a fravés del que nosalfres veiem en els alfres.

No deixem de ser miralls €ls uns dels alfres!
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O VULL/DESITIO/NECEDSITD.

Aquestes pagines esfan destinades a distingir
enfre el que son desitjos o iHusions i necessifals.
Per aix0 sera molt important fer-se la pregunta:
Realment ho vull /desitjo /necessito?

En reescriure les listes, parar esment per

sl alguna cosa ha canviaf

O VOLEN QUE JO.. .

Questionar-nos sobre el que crec que uns alfres
volen de mi gjuda a situar-nos | a relafivitzar.

O P50/ 5TNTO.

Quan parlem és habitual ufilifzar aquesfs dos
verbs indistintament, perd entre el que pensem
| senfim existeix una gran dferencia

Infegrar-la facilita la comunicacio 1 les relacions
amb els alfres.
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O 1T DE/DECIDEIXD/E5CULLD.

El lloc des don fem les coses és important.

No és el mateix dr “haig de rentar-me les dents”
que “decideixo rentar-me les dents” o “escullo
rentar-me les dents” Mentre en la primera frase
actuem des de el “deure”, en les dues Ultimes hi
ha una part de coneixement, eleccid i propia
voluntat. Som més conscients del que fem | de
per que ho fem, I ja no és una ‘obligacid”

O PUC/NO PUC/50C CAPAC.

A vegades nosalfres ens posem els nosfres propis
limits. A vegades no parem quan no podem més.

Ser conscients de les nostres capacifats i habilitats

ens gjuda a saber fins a on volem arribar i en que

podem millorar.
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O FLRMMI909.

Es important prendre consciéncia de com fenim
inferiorifzats els permisos que rebem dels alfres |
d'un mateix, igual que donar-se permisos per
gaudir, equivocar-se, estimar, jugar, descansar,
aprendre, . .

Els permisos inferns variaran segons les nostres
necessitals | desitjos.

O [1IIFORTA/NO ITIFORTA.

Es una bona oportunitat per plasmar allo que
creiem més rellevant, alld que no i questionar-nos
ambdues coses.

O SCNFRE/NA

Un alfre costum adquirit és afirmar que les coses
succeelxen sempre 0 que NOo passen Mal.
Pero, segur que és SEMPRE? Segur que és MAI?
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O A VEGADES/UNA VEGADA | UNA ALTRA

Segurament si substituim “sempre” i “mal” per
‘de vegades”, ens ajusfarem més a la realitat
Observar com canvia el senfit del que volem
expressar. Provar ara amb “una vegada i una alfra’
Quina et sembla més constant?

O FERCEPCI0 INTERNA DEL TENPS.

Que evoguem quan pensem en el passat, en el
present o en el futur, com percebem el pas del
femps segons les nostfres vivencies | amb qui ens
agrada comparfir-ho forma part del nostre mén

Inferior. Expressar-ho ajuda a prendre consciencia
| donar-Ii forma.

47



TAL CON HE E9(CR
AQUEST MAT

DUN AT
DESITIO

T A \LE9 PRINERES PAGINES,
CRIAL €5 NORES LINICI

JE CADASCUN E5CULL
QUE EL GAUDEIXTS.

Noe,ml'.



