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El dol explicat als nens

En Mattia i leavi, de Viena Edicions, és gog, director teatral i actor i escriptor,
un llibre tendre i delicat per parlar del principalment per a lectors joves. Leobra
dol amb nens que han viscut per prime- comenc¢a quan lsavi, que és al llit molt
ra vegada la pérdua deun familiar o un malalt des de fa dies, es lleva i, adrecant-
amic. Acompanyat per les il.lustracions se al seu nét Mattia, li demana si li ve de
de Jordi Vila Declos, ha estat escrit per gust anar a fer un volt, per viure grans
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ivim en la societat de
l,abundancia material i
els estimuls que rebem Necessari
constantment ens inci- No podem
tem a gaudir-ne. El con- fugir dels
sumisme és el motor que mou .
leconomia, assegura el paradigmaPeriodes
cultural caracteristic del nostre de deju,
temps. Un motor, pero, sorollés i per aixo
contaminant amb efectes perjudi- dormim
cials, tant per leequilibri mediam-
biental com pel personal, ja sigui
en leaspecte fisic com també en
leemocional. Un motor que mai
seatura, extremadament dinamic i
convuls, que de mica en mica in-
corporem com una facultat innata
de les persones. Reduir la marxa o
fins i tot aturar-la, encara que sigui
provisionalment, no és facil: hem
deafrontar-nos, en primer lloc, amb
les pors... Que passa si despreés el
motor no es torna a engegar? Per-
dré competéncia i efectivitat si .+ " fe.,
vaig més lent o meaturo? Com_+* he,

viure amb menys, si associo.* N
la felicitat a tenir més? .. CONSCIENCIA

Leautocontrol és sobi- . D.ARA
rania. El procés que ens; Cada dijous
porta cap a aquesta sobi: | |3 setmana que ve:

rania passa per prendre-
consciéncia dsaquestes.
inércies culturals exter- ° Els esforcos per
nes que debiliten la nostra *.  capturar la llum

capacitat de decisio. No per’-, 2

.

assolir ficcions de superheroi, °-, - )
com individus completamentau- “*-e.. ... ¢°
tonoms i independents al marge ...0

malgrat... la nostra condicio natu-

ral, sind per trencar inércies mal-

sanes. Tenim eines al nostre abast

gue ens permeten exercir aquest
autocontrol. Com sempre, son ei-

nes que ja es troben dins nostre i

la humanitat les utilitza des de fa

mil-lennis deuna manera o altra.

Una deaquestes, potser la més efec-

.

[sitalia Roberto Piumini, mestre, peda- aventures...

Cinema obert de ment Cinema

Fins el 21 de juny, el Festival de Cinema Jueu de Obert
Barcelona vol mostrar deuna maneraampliatot 3 a &

allo que té a veure amb el judaisme actual. Les de Ment
projeccions es fan a l+Institut Frances de Barce- 777>
lonaitambé, de forma gratuitaia lsaire lliure, €l Jyeu de Barcelona
dissabte 20 de juny a la placa de Sant Felip Ne-

ri. Més informacio a www.fcjbarcelona.org.

La cita de la setmana

esPrenc un altre cop la vida, desnuant els cabdells
deenyoranca que meofeguen i encalmant el dolor

dins deuna tassa de silenci.ZZ.
Sonia Moll Gamboa

EL DEJUNI
penitencia
plaer?

A meés deuna practica devocional, dejunar
ens ofereix beneficis terapeutics, tant pel
cos fisic com per leestat animic

tiva, per senzilla i accessible, és el
dejuni. En realitat, és una no-eina,
doncs enlloc de fer, deixa de fer.

Els periodes de deju sén impres-
cindibles i no en podem fugir, per
aixo dormim. Pero sovint no en te-
nim prou amb aquesta etapa diaria.
A més, el dejuni forcat mentre es
dorm no activa la consciencia deau-
tocontrol, més aviat tot el contrari.
Dormir no fa por perqué no és una
practica cultural, perd en una soci-
etat abocada al consum i amb una
diversificada oferta deapats per a
cada moment del dia es fa compli-
cat renunciar voluntariament a
menjar i beure. Hem deomplir-nos,
doncs, de raons.

El dejuni terapéutic
Des de lantiguitat, la ra6 principal
del deju voluntari ha estat deordre
espiritual. Les tradicions religioses
del mén han inclos sempre practi-
gues de deju. Com que sovint aques-
tes han estat associades a lsexpiacio
dels pecats i la peniténcia, pot haver
provocat una connotacio negativa
vinculada al patiment: només
. lsabundancia és plaer i, per tant,
- renunciar-hi és costds i dolo-
- rés. Quan el dejuni seha trans-
mes principalment aixi, la se-
vainfluéncia ha anat perdent
. pes. Pero hi ha altres tradici-
: ons espirituals que no han fet
- del dejuni exclusivament una
.* practica de peniténcia ni lshan
* associat amb el patiment, sind
gue nehan sabut conservar els seus
beneficis terapéutics, tant pel cos fi-
sic com per leestat animic. Molts
deaquests aspectes positius es recu-
peren en lsactualitat, des de les me-
dicines alternatives, com a comple-
ments necessaris per a una vida sa-
ludable i equilibrada. Leacte de de-
junar deixa de ser devocional per
esdevenir un métode terapéutic na-
tural, gratuit i, per qué no, compla-
ent. Seexalten les virtuts que pro-

.
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porciona un bon dejuni assessorat
per un metge: neteja de leorganisme,
augment de la concentracio, dismi-

nucié deestats depressius lleus o
deinsomni i fins i tot alguns assegu-
ren que contribueix a la prevencio

de malalties greus.

El ramada, dejuni anhelat

Una de les tradicions espirituals
que mantenen viu els periodes re-
gulars de dejuni deuna manera po-
pular i festiva és lelslam, en especi-
al durant el mes de Ramada. El mes
lunar per excel-léncia del calendari
islamic, i que enguany comenca
avui dijous amb la nova lluna, és se-
guit per tota la comunitat musul-
mana a nivell mundial: des dels pri-
mers indicis de lealba fins al capves-
pre es porta a terme la voluntat
deabstinéncia total dealiments so-
lids i liquids. Com que el calendari
lunar va rotant amb els anys per to-
tes les estacions, avancant-se 11 di-
es, aixo fa que al llarg deuna vida els
musulmans i musulmanes experi-
mentin dejunis de tot tipus, des
dels curts i freds als més calorosos i
llargs. Els darrers ramadans recor-
ren leestacié estival a lshemisferi
nord, fet que provoca més de disset
hores diaries de dejuni durant tot el
mes. Tant els nens com les perso-
nes malaltes o en situacions excep-
cionals, com per exemple lsembaras
0 un viatge, queden exemptes del
dejuni. A més de no menjar ni beu-
re, també formen part dealld que
hom seabsté actes com fumar, les
relacions sexuals, les baralles o les
conversacions banals, i es posa em-
fasi en leaprofitament dels benefi-
cis terapeutics del deju. Deaquesta
manera, leestudi, el cultiu interior,
la resolucio de conflictes i lsempa-
tia cap als altres, que ja de per si
haurien de ser cabdals en qualsevol
vivéncia religiosa, ocupen la cen-
tralitat deaquest mes anhelat. El
gran mistic murcia lbn Arabi ho ex-
pressa aixi: *El grau del dejuni és
superior a qualsevol obra deadora-
ci6. Déu Isha elevat negant tota
semblanca entre el deju i una altra
obra, encara que nosaltres ens obs-
tinem en mantenir el contrari.Z

Leexit de la pervivéncia popular
del ramada durant més de 1400 anys
potser rau en aquest equilibri entre
la depuracié fisica i animica, que va-
lora les qualitats terapéutiques sen-
se fer-ne una finalitat en si mateixa.
De fet, la idolatria de la salut és una
de les grans prevencions dins de la
cosmovisi6 islamica. Deaparent pa-
radoxa, alldo que fem Unicament per
sanar ens pot provocar més angoixes
i malestar que no pas un ¢no acteZ
realitzat aparentment perqué si,
materialment inutil i a contracor-
rent deun motor egocéntric que ens
exigeix estar actius sempre, sense
temps per alentir o aturar-nos, ni
tan sols quan dormime
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i ens endinsem en els fona-
ents de la practica esportiva
ens adonarem que porta associ-
ts molts valors o activitats cla-
rament espirituals. El primer
punt en comu que té la practica espor-
tiva i religiosa és leentrenament ja que €s
el cami que se segueix per aconseguir un
fruit, una fita, un triomf... Per tant, tant
uns com els altres entrenen o practiquen
fen servir el cos i la ment. Tot intentant
unificar o harmonitzar cos i ment.

Una de les practiques religioses més
antigues i comunes és el retir o recés.
Els religiosos i creients practiquen pe-
riodicament leallunyament de leespai
guotidia per endinsar-se en el silenci
deun monestir o deuna casa deespiritu-
alitat. També
leesportista fa
Valors concentracions

La practica 0 estades per se-

. parar-se del rit-
esportiva, sobretot me diari i con-
ala natura, genera  centrar-se per la
i necessita deunes temporada o
actituds i valors una final.

clarament Lealimenta-
cio i el descans

esplrltuals, com s6n també ele-
el coneixement ments basics per
deun mateix la vida esportiva

i religiosa. Una

dieta equilibra-
dailes hores de descans necessaries son
leentrenament invisible i la clau deuna
vida harmoniosa.Un altre element en
comu és leentrenador o mestre. Aques-
ta figura és clau quan un bon consell,
leeleccio del métode adequat o la lectura
justa soén la base deun bon i fructifer ca-
mi. Tant les practiques ascétiques com
certes activitats esportives es fonamen-
ten en la unié entre el cos i la ment. La
qual facilitara la dosificacio de leesforg,
la superacié del cansament... En conclu-
sio, tot i que hi ha diferéncies molt grans
entre un esportista i un religios, la prac-
tica esportiva, sobretot a la natura, gene-
ra i necessita deunes actituds i valors cla-
rament espirituals, el coneixement deun
mateix, l~acceptacio de la solitud, del si-
lenci, aconseguir la buidor interior des-
prés de caminar o correr a llarg dehores
i, per damunt de tot, el sentiment deuni-
tat i unié amb el nostre entorn huma i
natural.e



