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Ma. Angels Farreny

[O1S som capius Ad'uno

NiStOr
Daniel Quinn, autor d'Ishmael

... | és just aquesta historia la que vivim,
la que ens fa mal, la que es queixa i
compara amb altres histories que ella
creu millor.

A T'Orient a aquesta historia se la coneix
pel nom d’EGO.

Es pot transformar aquesta historia?
Hi ha qui diu que si i hi ha qui diu que
no. Personalment, i potser induida per
la meva historia, crec que hi ha coses
de la meva historia que puc re- utilitzar.
Sempre dic que no hi ha mal que per bé
no vingui.

A partir d’aqui, practico i treballo la des-
afeccié a aquesta historia.

Com? La meva proposta és molt simple,
tant que es fa complexa:

1. Observo qué em molesta

2. Observo com aixd que em molesta
talla la meva respiracié i encongeix la
meva musculatura

3. Practico la reeducacié postural, res-
piratoria i nutricional per canviar la fre-
qgliencia dels meus pensaments i
creences, i aixi obrir espais on abans
només hi havia foscor. El dolor és un
espai creat per la nostra historia i I'a-
feccié que tenim a ella.

4. Practico el silenci per reforgar el meu
compromis amb la meva Esséencia, amb
la Font d’Amor de la qual la meva histo-
ria m’allunya

5. Practico I'art d’observar com em visc
des de la meva historia, Com reacciono
davant les coses que em succeeixen?

Un cop descobert, em pregunto queé
hauria fet o deixat de fer des de la Font
d’Amor?; des de la meva Esséncia?; des
del silenci?; des d’una altra historia?;
des de 'abséncia de la meva historia?

| la resposta que obtinc sempre m’om-
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ple de serenitat, de pau, d’harmonia,
d’Amor.

6. Practico la connexié6 moment a mo-
ment, amb aquesta resposta plena de
serenitat, de la vibracié de I’amor.

| quines eines utilitzo per dur a terme
els 6 passos anteriors?

a. Re-educaci6 postural

b. Re-educaci6 respiratoria
c. LU'Observacio

d. El silenci

e. | la practica diaria del meu compro-
mis per vibrar amb la serenor.

| potser et preguntaras, quina és la
meva historia?

La meva és una historia que veig que es
repeteix molt sovint. El fet de ser tera-
peuta m’ha permes "sentir" que no séc
tan rara com creia, més aviat tot el con-
trari. Hi ha molta gent amb una historia
semblant a la meva: I'autoexigencia, el
constant esforg per anar més enlla del
que he aconseguit i superar els meus li-
mits tenint en compte que els desconei-
xia. Sempre al limit sense saber-ho,
sempre exigint i exigint- me sense
saber-ho, sempre vivint-me des de
“I'haig de”, des de la pressié externa i
per tant interna, des de la competitivi-
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tat, des dels objectius marcats per un
altre (la familia, la societat en general,
etc.) buscant I'aprovacié a cada pas, vi-
vint la preso de les meves auto- limita-
cions.

Qui s6c jo sense aquestes auto- limita-
cions?, sense aguesta pressié externa i
interna?, sense aquesta autoexigencia?,
sense aquest desgast energétic de I'es-
for¢ constant?

Panic, ansietat, por, angoixa, descon-
fiancai,ara que?

Doncs ara a respirar totes aquestes
emocions i limitacions i a treballar la
Psicoterapia postural, respiratoria i
nutricional, 'observacid, el silenci i la
practica del compromis per a connec-
tar-me amb la Font d’Amor, amb la vi-
bracié més elevada que fins a la data
he viscut i experimentat.

No hi ha mal que per bé no vingui, gran
proverbi popular.

| ara, quina és la teva historia?

Si la vols compartir, em trobes a
info@naturarespira.eu, t’aconsellaré
com respirar i viure la teva historia des
de la serenitat i el cos.

BON ESTIU!



