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LA MEDITACIO DE
L’ADMIRACIO

QUAN EM SENTS?

Sents admiracié quan aprecies alguna virtut o qualitat
d’una altra persona que podria ser que tu no tinguessis o
que encara no has aprés a veure en tu o a desenvolupar.

Per exemple, pots admirar:

* Una esquiadora que esquia superbé.
» Una amiga que sap fer un pastis bonissim.

* Un aventurer que viatja a I’altra punta del moén.

Si quan veig les qualitats dels altres em sento amena-
cat o petit, estic sentint enveja. Pero si sé valorar positi-
vament les virtuts dels altres 1 em sento inspirat per ser

millor, estic sentint admiracio.

A MEDITAR!

Despreés del teu exercici de respiracid conscient preferit,

comenga a imaginar que estas passejant per una munta-
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nya ben nevada. Al cel hi ha un sol molt brillant, 1 vas
ben abrigat per no tenir fred. La neu esta flonja, aixi que
decideixes estirar-t’hi al damunt.

Quan t’estires, mous cames 1 bracos fent I’angel per
deixar la teva marca a la neu. Et sents molt alegre 1 tens
ganes de relaxar-te.

Mentre estas estirat, comenca a nevar 1 cauen flocs
d’un color blanc molt brillant. A mesura que els flocs et
toquen el cos, et vas sentint tranquil 1 amb molta pau.

Sents els flocs de neu als turmells 1 a les cames. Tam-
bé als malucs. Quan els sents a la panxa, et fan pessigo-
lles, 11a teva respiracid és cada vegada més 1 més lenta. Et
pesa tota la panxa.

Seguim pel pit 1 les espatlles. Els flocs de neu magics
et relaxen els bragos, les mans 1 els ditets.

Ara els sents per tot el coll, el clatell 1 1a cara. Tens la
cara relaxada: els llavis, la mandibula, el nas, les galtes, els
ulls, 1 fins 1 tot el cabell, sents com esta relaxat.

Com et sents? Segur que estas molt guapo. Permet
que el teu cos estigui aixi de tranquil durant una estona.

La neu en que estas estirat és el llit més comode que
has provat mai. Continues fent ’angel 1 cada vegada no-
tes la neu més tova 1 comoda.

Et trobes molt a gust perque no has de fer res. Con-
tinua nevant 1 contemples com tot es torna cada vegada
més blanc.

Ara t'incorpores una mica per veure millor el paisat-

ge 1 veus que a la muntanya nevada hi ha més gent. Tot-
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hom vesteix uns anoracs de colors vius: taronja, groc,
verd, rosa, vermell... Criden molt 'atenci6, amb el
blanc de la neu!

Veus que la gent camina cap al telecadira 1 saps que
ha arribat I’hora d’aixecar-te 1 anar cap a I’estacié d’es-
qui.

Quan arriba el telecadira, hi puges amb molta facili-
tat. Qui hi ha al teu voltant? Vas amb algti que estimes o
vas tot sol?

Es molt bonic, perqué veus les muntanyes nevades i
també uns avets verds 1 alts a banda 1 banda que tenen
una mica de neu a les branques. Gaudeixes del trajecte
abrigant-te bé la cara 1 les mans per no passar fred.

Quan arribes a dalt de tot, sents xivarri perque és ple
d’esquiadors que baixen a tota velocitat per la pista. Et
crida I'atencié com mouen els genolls per balancejar-se
cap a un cant6 o cap a I'altre. Veus que tots van amb uns
esquis molt llargs 1 fan servir els bastons per esquiar amb
més precisio.

Uau! Sents una escalfor molt agradable al pit quan
veus el control que té tothom baixant la pistal T encan-
taria esquiar com ells! Vols tenir aquest estil 1 portar unes
ulleres de sol tan grosses 1 brillants com les dels esquia-
dors.

Et sents molt inspirat. Veus homes i dones 1 et sembla
que, si practiques, algun dia podras esquiar tan bé com
ells!

Per aixo, quan tens 'oportunitat de posar-te uns es-
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quis 1 comencgar a practicar, et sents amb tantissima il-lu-
s16. L’escalfor al pit que has notat en veure els esquiadors
baixant et fa sentir amb molta forca per continuar apre-
nent.

Ara, amb els esquis posats, comences a fer petites bai-
xades. Vas amb un professor que t’ajuda 1 vol que algun
dia puguis esquiar tot sol.

Tires el cos endavant. Flexiones una mica els genolls.
[ vas balancejant el pes d’'una cama a I’altra per baixar per
la pista 1 tenir el control de la situacié. Quina sensaci6 de
llibertat! T encanta sentir la brisa de la muntanya a la cara
1 saps que el teu objectiu és arribar a esquiar tan bé com
els esquiadors adults!

Quan ja has fet unes quantes baixades, comences a
estar cansat. Potser ja és hora de tornar cap a casa.

Pero abans, recordes que a la pista d’esqui hi ha una
cafeteria, aixi que t’hi encamines. Hi entres, I'interior és
tot de fusta 1 té uns grans finestrals per poder albirar les
muntanyes 1 la neu. Des de la cafeteria pots continuar
veient esquiadors molt bons fent baixades molt contro-
lades. Tornes a notar I'escalfor al pit, és a dir, tornes a
sentir admiracié per aquestes persones. Saps que amb la
practica tu seras igual de bo.

Tria la cadira que més t’agradi de la cafeteria 1 seu.
Ara m’agradaria que tornessis a fer respiracions profun-
des. Agafa I'aire pel nas i porta’l a la panxa. I quan deixis
anar l'aire, comenga a moure cames 1 bragos. Quan vul-

guis obre els ulls.



LA MEDITACIO DE
L’ALEGRIA

QUAN EM SENTS?

Sents alegria quan estas molt content a causa d’alguna
cosa que et dona plaer o és molt agradable. Per exemple,

et pot fer sentir alegria:

e Veure un bon amic.
e Anar a una festa d’aniversari.

* Fer una excursio de I'escola que et fa molta 1l-lusio.

Quan sentis alegria, pensaras de manera més positiva

1 veuras les coses més boniques.

A MEDITAR!

Després del teu exercici de respiracid conscient preferit,
comenga a imaginar que ets en un parc ple de tobogans
1 gronxadors. Avui fa un dia assolellat precios. Quan mi-
res cap al cel, pots veure un petit nivol amb forma de
gat. El veus? Es un ntvol tan bonic i sembla tan flonjo

que quasi el podries abragar.
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Tries seure al gronxador 1 estires 1 arronses les cames
per gronxar-te. T’encanta aquesta sensaci6 tan bonica.
Mentre et vas gronxant, et sents molt content, cada ve-
gada agafes més altura 1 sembla que hagis de poder tocar
el navol amb forma de gat!

Ara imagina que, sense deixar de gronxar-te, el cos
esta cada vegada més tranquil. El vaivé et fa sentir rela-
xades les cames, que pesen 1 poden estar quietes. R elaxes
també la panxa 1 el pit, pots respirar encara més tranquil-
lament. Notes els bracos i les espatlles a gust. Es com si
t’haguessin tret un pes de sobre o com quan arribes a casa
amb la motxilla plena dels llibres de I'escola 1 la deixes
anar. També sents la cara amb molta pau 1 continues
gaudint de la teva estoneta al parc.

Quan ja fa una estona que et gronxes, veus a la llu-
nyania una colla de nens 1 nenes molt maca. Sembla que
venen a jugar amb tu al parc! De sobte, t'inunda el cos
una sensacié lleugera 1 bonica, et sents amb molta ener-
gia 1 motivat 1 somrius. Podras jugar amb tots aquests
nens!

Quan arriben, compartiu molts jocs: feu una xarran-
ca, us gronxeu uns 1 altres, us tireu pel tobogan 1 passeu
una tarda molt divertida jugant 1 xerrant. No podeu pa-
rar de riure, 1 et sents francament alegre!

Els nens 1 les nenes us dieu els noms per aprendre’ls 1
al principi et sembla dificil recordar-te’n de tots, pero de
mica en mica ho vas aconseguint. Jugues amb la Jalia,
la Marga, I'lgnasi, la Judit, 'Omar, el Carlos, la Rocio, la
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Bea, ’Ana, la Marcela, la Sandra, el Ferran... Tots els
nens i nenes tenen noms bonics, 1 et sorprén veure que
encara tens més ganes de somriure quan veus els teus
amics jugant 1 passant-s’ho bé. Et sents molt satisfet!

Alguns nens semblen estar tristos. Els preguntes que
els passa 1 descobreixes que no se saben gronxar. Com
que per a tu és facil, els ensenyes com han de moure les
cames perque el gronxador es mogui i arribi cada vegada
meés amunt. Ho expliques de manera clara 1 de seguida
agafen el truc! T encanta veure que son tan agils, 1 com-
parteixes molt a gust totes les coses que hi ha al parc.

Ara us comenceu a organitzar per jugar a policies 1
lladres. Un grup de nens s’ha d’amagar perque son els
lladres 1 I’altre grup de nens us ha de trobar perque son
els policies. Tu ets al grup dels policies i comences a bus-
car tots els teus companys.

De mica en mica, entre tot el grup de nens policies,
aneu capturant els lladres. Es dificil perqué tots estan
molt ben amagats pel parc, pero sou molt agils, 1 final-
ment el teu grup acaba guanyant el joc. Aixo fa que
tinguis moltes ganes de moure’t 1 de celebrar, perque et
sents molt content 1 vols continuar jugant!

Aixi que estas una estona més llancant-te del tobogan
1 comences a donar les gracies per totes les coses boni-
ques que t’han passat aquesta tarda: has trobat un parc
molt bonic, un grup d’amics molt especial, has pogut
jugar a un joc que t’agrada 1 gracies a fer-ho en equip
heu guanyat 1 has sentit el teu cos amb molta energia.
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S’ha fet I'hora de berenar 1 al parc apareix una taula
llarguissima plena de magdalenes i xocolata desfeta. Us
asseieu al voltant de la taula 1 compartiu un bon berenar.
Tot és bonissim! T agrada molt compartir el menjar, 1 et
diverteixes durant aquest moment perqueé continueu
xerrant 1 fent broma. Tens la sensacié que esteu de cele-
bracid, com si fos 'aniversari d’algt o estiguéssiu en una
testal

Quan acabeu de berenar, recolliu les tasses, els gots,
els tovallons, la taula..., recicleu les deixalles en unes
bosses molt grans de color groc, blau 1 marr6... Entre
tots es fa en un no res!

Comenca a ser ’hora d’anar cap a casa. Tens ganes
d’explicar tota 'aventura que acabes de viure!

M’agradaria que et fixessis en una caseta que apareix
al mig del parc; t’hi encamines 1 hi entres. L’interior de
la caseta és igual que I’habitacid on estas meditant. T as-
seus o testires al mateix lloc. Ara m’agradaria que tor-
nessis a fer respiracions profundes. Agafa I'aire pel nas 1
porta’l a la panxa. I quan deixis anar l'aire, comenca a

moure les cames 1 els bracos. Quan vulguis, obre els ulls.





