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& Casal a casa.
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Revista ferSalut.

Més de 160 refugis climatics
repartits per tota la ciutat per
fer front a la calor.

Sessio de gimnastica per a
gent gran: Exercicis de
mobilitat.

Sessioé de ioga nivell basic per

s
agent gran.
Consells de salut: Hidratacio ENTRETENIMENT I

en gent gran.

Cuina: Borratxo de prunes al
cava CULTURA

o Descobreix I'ajuntament de
Barcelona per dins.
Nits de Juliol a I’'Ateneu.
L'Hora magica al Monestir de
Pedralbes.
Els museus gratis a Barcelona
el primer diumenge de mes.
Els pianos omplen el passeig
de Gracia de musica i escalfen
motors pel Concurs Maria



http://www.fersalut.cat/
https://www.barcelona.cat/infobarcelona/ca/mes-de-160-refugis-climatics-repartits-per-tota-la-ciutat-per-fer-front-a-la-calor_1083670.html
https://www.youtube.com/watch?v=Qv2Ws7iJYR0&list=PL9hkNrU2NKLzPQ3ev_Kb3-1-UglueFD5X&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=y7NYLSihYRU&list=PL9hkNrU2NKLzPQ3ev_Kb3-1-UglueFD5X&index=13
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/etapes-de-la-vida/gent-gran/
https://www.youtube.com/watch?v=rz1cG5_Zvwg
https://ajuntament.barcelona.cat/ca/descobreix-lajuntament-de-barcelona-dins
https://beteve.cat/agenda/nits-juliol-ateneu-barcelona/
https://beteve.cat/agenda/hora-magica-monestir-pedralbes-estiu/
https://beteve.cat/cultura/visitar-museus-gratis-barcelona-primer-diumenge-mes/
https://beteve.cat/cultura/pianos-omplen-passeig-gracia-musica-escalfant-motors-concurs-maria-canals/
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| Activitats online per Gent Gran |



https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://www.facebook.com/casal.baixguinardo.1
https://www.instagram.com/casalgentgranbaixguinardo/
https://ajuntament.barcelona.cat/horta-guinardo/cggbaixguinardo/ca/
https://vimeo.com/user125060282
https://www.facebook.com/casal.baixguinardo.1
https://www.instagram.com/casalgentgranbaixguinardo/
https://ajuntament.barcelona.cat/horta-guinardo/cggbaixguinardo/
https://www.youtube.com/channel/UCsAa35gxJ2SaPEThUIclgxg
https://vimeo.com/user125060282

LA VEU DELS SOCIS

Si esteu interessats en participar en aquesta seccié del butlleti amb
els vostres textos, articles, poesies, etc... podeu enviar-los a la direccié de
correu electronica: infobaixguinardo@gmail.com

Cap silenci no pot
dallar I'esclat de l'alba.
Asseguts al pedris
qgue congrega les aigues
desxifrem el secret
de marees llunyanes
i escrutem el perfil
de rostres i paraules
per llegir-hi el futur
gue anuncien els astres.
Pou endins, l'aigua és foc
i la lluna, distancia.

Miquel Martii Pol
Allau



https://www.versos.cat/autor/miquel-marti-i-pol
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Albert Diaz: “La premissa basica del mindfulness és viure el present”

Parlem amb el docent del taller sobre mindfulness que s'impartira a
I'Escola d’Estiu del Voluntariat.

Enguany, 'Escola d’Estiu del Voluntariat torna amb lI'objectiu de seguir
oferint eines i formacié a les entitats i persones voluntaries que han
jugat un paper cabdal en aquests llargs mesos de pandéemia. Una
d’aquestes eines és el mindfulness, una filosofia de vida basada en
'aqui i I'ara, que pot ser de gran utilitat no només per al voluntariat
sind per a tothom.

En parlem amb I'Albert Diaz, psicoleg, psicoterapeuta i formador en
eines de gestié emocional i autoconeixement. L'Albert és el docent que
impartira el taller, que se celebrara el dijous 15 de juliol de 18 a 20 h, al
que us podeu inscriure aqui.

Cada cop en sentim més a parlar, pero qué entenem exactament per
mindfulness?

Normalment es defineix com una consciéncia plena d’'un mateix, pero
per mi va més enlla: és una forma de vida. Es a dir, instaurar una
dinamica en el nostre dia a dia que ens permeti poder ser conscients
de qui som, d’'on estem, de saber quines son les nostres emocions i aixi
transformar d’alguna manera la nostra vida quotidiana. Parlem d'un
canvi d’energia i de consciéncia. De vegades s’entén el mindfulness
com asseure’s a meditar i respirar, i va molt més enlla que aixo.

En aix0 consistira el taller que oferiras a I'Escola d’Estiu del
Voluntariat, com I’has plantejat?

Sera una introduccié basica teorica-practica-reflexiva sobre el
mindfulness. El taller tindra una durada de dues hores, i segur que se’'m
fara curt, pero parlarem de l'origen del mindfulness perquée els
assistents tinguin una idea d’'on ve. També donaré les claus basiques
dels fonaments de l'actitud mindfulness, que segons penso jo és una
forma de vida. A mi m’agrada molt aquesta part meés reflexiva i hi
posaré molt d’emfasi.



https://xarxanet.org/comunitari/noticies/albert-diaz-la-premissa-basica-del-mindfulness-es-viure-el-present
https://voluntariat.gencat.cat/escola-destiu-del-voluntariat/
https://voluntariat.gencat.cat/escola-destiu-del-voluntariat/eev-2021/programa/
https://treballiaferssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/accio_comunitaria_i_voluntariat/voluntariat/escoladestiu/
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Sera més aviat teoric que practic?

Ho combinarem. Es cert que ja m’han dit que serem forca gent i
aleshores el taller sera bastant explicatiu, pero també proposaré
exercicis practics que els assistents podran fer quan vulguin, quan ho
sentin, per mirar-se a si mateixos i connectar amb la seva consciéncia i
intel-ligéncia emocional. Aixi que sera tant teoric, com practic.

El mindfulness és una disciplina oriental, és aixi?

Té el seu origen en el budisme. La persona que el va introduir va ser Jon
Kabat-Zinn, metge de professio, que tenia molt instaurat el budisme i
va pensar que es podria portar cap a un altre vessant, no tan oriental
sind més occidental, per poder-ho aplicar en el dia a dia. | a partir
d’aqui va crear el mindfulness. O sigui que és una aplicacié d’'una part
del budisme a la vida occidental.

I quins son els seus pilars basics?

La clau és I'atencid plena, ser conscients del que fem, de qué pensem
en cada moment. La lluita, entre cometes, de mindfulness és
aconseguir viure el moment present, una filosofia que se centra a ser
conscient de l'aqui i I'ara. Per a mi, la premissa basica del mindfulness
és viure el present.

Quelcom que en general no fem en el mén occidental.

Exacte, el ritme de la societat en que vivim és molt de passat i futur,
estem massa immersos en el que va passar i el que passara, i no en el
gue esta passant. Es a dir, sempre estem creant el“nostre present en
funcio de qué volem aconseguir en un futur i en tot el que hem passat,
en el mal que ens han fet les coses, i aixo fa que quedem ancorats. El
mindfulness, com a forma de vida, et porta a centrar-te en el moment
present, només a partir d’'aqui podem comencar a fluir amb la vida, a
sentir-nos vius i comencar a ser conscients de qui i quée som.
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Ens hem d’aturar, i en aixo el mindfulness ens hi pot ajudar.

Si, es tracta de deixar en pausa aquest ritme de vida i centrar-nos en el
present, perqué si no ho fem, estem sempre desconnectats de
nosaltres mateixos i ens perdem. Hi ha premisses basiques com el no-
judici, la paciéncia, el fluir, la confiancga, I'acceptacié o la consciéncia
personal que son molt importants i que podem treballar molt bé
gracies al mindfulness.

Per arribar aqui, hem de practicar el mindfulness de manera regular o
també ens en podem beneficiar de manera puntual?

Com passa amb el ioga, per exemple, si que ens pot fer servei de
Mmanera puntual, sobretot per obrir una mica la nostra consciéncia,
pero esta clar que si ho integrem com un habit, ens anira molt millor.
Es tracta d’aprendre i fer nostres unes eines que ens facin veure que
podem enfocar la vida d’'una altra manera.

Jo poso lI'exemple del menjar, molts cops fem els apats davant del
mobil o de l'ordinador i no som conscients que estem menjant i
introduint aliments al nostre cos, doncs cal posar consciéncia en el
procés de menjar i en el moment. S’ha de treballar de mica en mica i
anar-ho integrant.

Millor en grup o individualment?

Jo he fet les dues coses i no hi ha massa diferéncies, sdn molt similars.
Si que és cert que si es fa en grup pot funcionar molt bé perqueée el
mateix grup es retroalimenta i cadascu posa de la seva part. Pero ja et
dic, es pot fer de les dues maneres.

Qualsevol persona pot iniciar-se en el mindfulness?

Per descomptat. Es més, i és una batalla que porto lliurant des de fa
anys, crec que cal introduir-ho en altres espais com les escoles. La
intel-ligéncia i gestid emocional que proporciona penso que és
quelcom molt recomanable per als infants. | si, qualsevol persona ho
pot fer, no és una questio fisica, ni de génere, és per a tothom:
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Has parlat de la importancia de la gestiéo emocional, encara ho sera
meés després de la crisi de la pandémia que estem vivint?

Si, totalment. Per alguna cosa es diu aixo que l'altra pandémia és la de
la salut mental, que és del tot cert. Jo séc psicoterapeuta i he vist de
primera ma que molta gent ho ha passat i ho esta passant malament,
moltes crisis personals, ruptures de parella... A la gent 'han empaeés fora
de la seva zona de confort i ha estat un caos. Hem d’interioritzar la
importancia de cuidar-nos, no estic parlant només del cos, que aqui a
occident li donem més importancia, sind de la part emocional i mental.
| en aixo la intel-ligéncia emocional és molt important.

Es cert que Ultimament se li esta donant més transcendéncia, perd en
general la societat europea encara esta forca tancada a mirar-se a un
mateix.

| pel que fa al voluntariat, en qué poden ajudar les eines que
proporciona el mindfulness?

Més que centrar-ho en I'ambit del voluntariat, per mi els beneficis del
mindfulness sén per a tots els ambits de la vida. Ara bé, és clar que pot

ser més util per a aquelles persones que facin voluntariat. Per exemple,
ens ajudara a connectar amb nosaltres mateixos, i aixo ens permetra
connectar millor amb els altres i potenciar les nostres qualitats
humanes, aixi com valors com I'empatia o I'acceptacio dels altres i del
Mmon que ens envolta.

I, obviament, també treballar el tema de l'estrés i poder enfocar el
nostre dia a dia amb una energia positiva. Un voluntari amb actitud
mindfulness fluira més i treballara millor.




