COM ARRIBAR A LA NIT
SENSE
CANSANCI
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Ens cansem pergqué portem a sobre
constanment com " un pés" que va aumentant

a mesure que pasen les hores del dia.

nué es aquest pés T
LO QUE FPENSEN.

Desde el moment gue ens llevem Ja
comencem a pensar, 1 segulm rensant tot
el dia.
cfectes secundaris:

- Cansanci,
- Tnsomni,
- i altres...

Com ho arreglarem 7
Jsent els CALAIXETS PSICOLORICS.

Com ho farem 7
\)sant la Respiracié Conscient 1 Fisiolbdgica,

es a dir:

Cuan Inspirem - Fensar que intro-

duim Cxigen 1 Energisa.
ruan Espirem - Fensar qgue expulsem
TOX1NES ,

i1 procurant resrirar molt suau, usar el
mateix temps per Inspirar que per tsplrar,
1 pespirar " 0N SI CLORESIU UNA FLOR".

(Sempre Inspirar i Espirar usant el nas.

La Roca serveix per parlar i per menjar)



CALAIXETS FSICOLOSICS
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Ré, ens llevem pel mati (es el pri-
mer calaixet del dia)

- Obrim els ulls, ens llevem, ens banyem,
ens vestim, esmorcem, 1 sortim.

Tanguem aguest calaixet fent;

UNA RESFIRACI( CCNSCIENT, FROFONDA I
FISICLOGICA, tal com s ‘explicat, i
BORREM.

R&, anem a la feina, a la Consulta, a
1°oficina..

Si pasem per llocs on hi hagin
arbres 1 fa vent, no hi ha res tam maco
com veure els arbres com distfruten "ballant"
pel vent gque els hi arriba.

Si hi han montanyes aprop, disfru -
temne la vista,

Si hi ha un cel blau "gue precids",
Si est2 ploveni, "gue maco", tot te
un altre color...

£s a dir, hem de posar 1 “atencid
a Lo gue tenim devant i disfrutar-ho.

Hem arrihat a 1la feina.

Tancuem anouest segon calaixet fent la Qes-
piracif cue ja hem aprés.



Ara, obrim el Tercer Calaixet.

Tntentem fer bé la nostra feina, pero pensem
que la perfeccif no existeix. Si no ho hem
fet prou bé, demi surtiréd millor.

Procurarem tenir una bona relacif amb
els companys de feina, i es important consi-
derar que la feina no es una carrega, sino
una Terapia,pue ens permei. sentintse utils,
usar les nostres capacitats, y mentres tre-
ballem deixem de pensar en altires coses.

Ré arribem al migdia.

Tanquem aquest tercer calaixet tal com
ja ho hem aprés, i anem a dinar.

Fs el cuart calaixet i es molt important
pergue anem a fer una feina gue "ningld la
pot fer per nosaltres” : MENJAR.

Es el nostre temps.

Frocurem seure a la taula amb un sentiment
d’agraiment pel menjar que tenim al devant.
(Molts en voldrien 1 no en tenen).

Aleshores procurarem que ens nutrixi,
per tant Mastegarem e Insalivarem bé tot lo
que es sflid, 1o ~ue es licguid, inclis
1 # aigua. -

Ens posarem el menjar a la boca en peti-
tes porciéns percué 1i cuedi un bon espal
per treballarlo, 1 mentres mengem : Res de
Teléfon, ni TV, nil llegir.... Concentrarem
la nostra atencid a MENJAR CORRzZCTAMENT.

Ré, acabem de menjar.

Tanquem el cuart calaixet tent una res-
niracid com les oue ja sabem fer.. 1 aixis
arribem tins a8l vespre.



Al arribar al vespre, vigilem, no ens
emportem al 11it els problemes o asuntes
del dia.

Recordeu -
A la taula s’hi va a menjar, 1
Al 11it s’hi va a dormir.

lIna ducheta calenta i un sopar lleuger ens
ajudaradn a regular la curva de la sbén, i
al posantse al 111t TANQUEM BE LA NOSTRA
CALAIXERA,

Durant 3 6 7 minuts farem respiracions
Frotfondes, Suaus 1 Fisiolégiques, i
A DORMIR S ‘HA DIT.

Recordar que els calaixets fisiolégics
son la praéctica de la teoria descrita per
Hipocrates, Pare de la Medicina, que va
dir.

" Gi la ment esta sana, es a dir si est$
neta, el cos també ho estd, es a dir fun-
ciona bé'.

Ho Tareu 7

Us aprecio a tots i us desitjo lo millor.




