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Catalunya, un dels bressols de la cacera de bruixes en
Europa. (1)

Els dies 4, 5i 6 del passat juliol es va celebrar entre Barcelona i Esterri d’Aneu un Congrés
Internacional amb motiu del 6@ centenari de les Ordinacions d’Aneu de 1424, titulat “Els
origens de la cacera de bruixes a Europa”, organitzat conjuntament per lInstitut de
Recerca en Cultures Medievals de la Universitat de Barcelona i el Consell Comarcal de les
Valls d’Aneu.

En aquest Congrés van participar destacats referents mundials en aquesta tematica
vinguts des de EUA, Argentina, Suissa i Italia, que es van ajuntar amb els millors
historiadors del nostre pais, per tal de contrastar les darreres investigacions realitzades en
I'ambit de la cacera de bruixes en el continent europeu i la primera pregunta que ens podem
fer és: per qué soén tan importants aquestes Ordinacions (lleis amb que es regien la
comunitat) que venen de tot el mon prestigiosos academics per parlar d’aquest tema?

La resposta és senzilla: la quinzena de capitols aprovats en 1424 per les autoritats de les
Valls d’Aneu encapcalades pel comte Arnau Roger IV, son considerats actualment com la
primera plasmacio legal de 'anomenat crim de la bruixeria a escala europea.

Ara bé, la gran cacera de bruixes que es va produir en tota
Europa entre els segles XV i XVII van ser, sens dubte, un
fenomen molt complex i fins i tot polemic, envoltat de
llegendes fruit de Iimaginari col-lectiu popular i que, encara
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avui en dia, costa de trobar una explicacio raonada d’aquells
fets, que van fer aflorar totes les pors, les frustracions i les
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repressions d’aquella societat. \ *\i‘i :“‘;’g‘ﬁ;\ ,::}
A causa de la complexitat del tema — estudiat des del punt de (' ‘;“”l';gf‘“*;
vista de la religio, de I'antropologia, del dret, de la sociologia, Ak “ﬁ? t
de la psiquiatria, de la psicologia, del feminisme i fins i tot de Yleaude pag
la meteorologia, és imprescindible fer un breu recorregut t:':lx’l"ft‘n“'
historic per tal de conéixer — encara que sigui de forma Toutes fee

sintetitzada — les arrels historiques que donen significat al =y "\‘{:‘ﬂfﬂ
qual després es va congixer com la secta bruixesca i l'inici §u il

de la seva persecucio.

Si analitzem textos de la literatura classica grega ja trobarem algunes arrels de la imatge
classica de la bruixa, encara que sigui amb altres noms, com: lamies o arpies, unes
criatures mitologiques, una mena de dones ocells que, per mitja de I'aplicacié d'uns
unguents, aconseguien volar a les nits guiades per la deessa Diana, aixi com de
transformar-se en animals i de poder entrar en les cases per qualsevol escletxa per raptar o
xuclar la sang dels infants nounats. Aquestes criatures mitologiques les poden trobar en
altres territoris europeus, encara que en noms diferents, com per exemple: la deessa Friga,

en els pobles germanics.
Jordi Serra Fernandez
Master en Fitoterapia per la UOC
Graduat en Historia per la UB

(continuara)



ViV L ESPLAD ¥
AGRAIMENT

Amb aquest escrit voldria expressar el meu sincer agraiment a la junta de I'esplai
pel reconeixement envers la meva persona en 'acte de la diada del soci que va tenir
lloc el divendres dia 20 de setembre del passat any 2024.

Aquell dia vaig recordar que, després de jubilar-me (d’aixo ja en fa vint i cinc anys)
junt amb la meva esposa varem fer-nos socis de I'esplai amb els niumeros 74 i 75.
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Tots aquests anys han estat una trajectoria i una experieéncia molt positiva que va 3

comencar en aquell local del carrer del Raval de sant
Jaume.

Entre molts dels actes que alli s’hi celebraven en destacaré un, i és
el fet d’iniciar-me en el mén de la informatica, mitjangant aquells dos
ordinadors tan petits i antics que ens varen portar. Un mon totalment
desconegut per mi i segurament que gracies a aquells primers cursets
avui puc inserir aquest escrit.

Després va venir el trasllat al passeig on I'espai es molt més gran i permet desenvolupar-hi en
les diferents estances més activitats, que per cert sén moltes. De tot cor felicito a totes les persones
gue les porten a terme i col-laboren en les mateixes, i fan que I'esplai de gent gran de Calaf estigui
a l'altura del de moltes poblacions molt més grans.

Doncs bé, jo encara que actualment no participi activament de les activitats continuaré sent un
soci passiu. Desitjant que I'esplai amb els seus ja trenta cinc anys d’historia des de la seva
fundacié segueixi amb bona salut com ara, i que sigui per molts anys.

Moltes gracies per totes les vivencies i moments compartits durant tots aquests anys.
Josep Mases i Raurich

DIVENDRES 20 DE DESEMBRE - SOPAR DE NADAL

Mari Cabello



RISC

INFORMACIO BASICA
Frevoue « DEMENCIA

-~

PREVENCIO oavant
DEMENCIES

Les malalties neurodegeneratives s'inicien de forma
silenciosa décades abans de produir cap simptoma
que provoqui la pérdua de capacitats en la persona.
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Per aquest motiu, no podem parlar de prevencié
primaria, sind d'alentir la neurodegeneracio i
augmentar les reserves cognitives. Les
recomanacions van dirigides a la prevencio¢ dels
factors de risc modificables que es poden
acompanyar de demeéncia.

PREVENCIO DE
LA DEMENCIA

FACTORS DE

RISC

B MODIFICABLES

La modificacié dels 12 factors de risc podria
prevenir o endarrerir fins a un 40 % les
demeéncies. Si bé és cert que no es pot canviar la
geneética o aturar I'envelliment, hi ha canvis que
podem introduir al llarg de la vida per reduir el risc
de deméncia.

Obesitat

Els pacients que pateixen obesitat en
I'etapa mitjana de la vida, cap als 50 anys, |
presenten un risc més alt de patir
demeéncia que les persones amb un
pes saludable.

Diabetis

La diabetis de tipus 2 és un factor de risc per al
desenvolupament d'una futura demencia. El
control dels nivells de glucosa en sang és un
dels canvis que cal introduir en l'estil de vida per
millorar la salut cardiaca i cerebral.

INFORMACIO BASICA ]

" PER PREVENIR LA DEMENCIA
=41 12 FACTORS DE RISC MODIFICABLES (1)
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FACTORS o= RISC
LES DEMENCIES

- No modificables
» Edat
» Sexe
« Antecedents familiars de primer grau i al-lel APOE 4

- Modificables: risc vascular, HTA,
hipercolesterolémia, diabetis, hiperhomocisteinémia,
depressio, tabaguisme, dietes altes en greixos i
pobres en omega-3, manca d'activitat fisica i
intel-lectual...

~ Controlar la hipertensio arterial
Evitar 'ohesitat

Vigilar |a diabetis

Deixar de fumar

Evitar la contaminaci® ambiental
Prevenir els traumatismes cranials

Reduir el dany
neuropatologic

Evitar I'excés d'alcohol
Fer exercici fisic
Reduir la incideéncia de |la depressié

Control auditiu
Mantenir el contacte social

Continuar aprenent

[

Augmentar i
mantenir |z 1
reserva cognitiva

Abus d'alcohol .

L'abus d’alcohol pot augmentar el risc de deméncia
i d'altres malalties i lesions. Existeix una relacié
causal entre el consum d'alcohol i una gran varietat
de trastorns mentals i del comportament.

S

Tabaquisme

Fumar augmenta considerablement el risc de
desenvolupar demeéncia i altres tipus
d'afeccions, com la diabetis de tipus 2, accidents
cerebrovasculars i cancer, en especial de pulmé.

(Continuara)
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Ajuntan1cnt dC (:QI]QF Centl’e de d|a Cﬂl{lf Serveis a les Persones

Entrenar la ment per viure millor. Tecniques per
mantenir la ment activa a qualsevol edat

A mesura que passen els anys, cuidar la salut mental és tan
important com mantenir-se fisicament actiu. Exercitar la ment ajuda
a preservar la memoria, millorar i mantenir I'agilitat mental i, en
definitiva, a gaudir d’'una vida més plena. Per sort, hi ha moltes
maneres senzilles i divertides per exercitar el cervell i mantenir-lo en
forma.

Igual que la musculatura necessita moviment, el cervell demana diferents estimuls per
continuar actiu i en bon estat. Aquests son alguns habits que poden marcar la diferencia en
la nostra capacitat cognitiva:

e Llegir i escriure diariament: La lectura manté la imaginaciéo desperta i afavoreix la
concentracio. Hi ha milers de possibilitats i cadascu pot escollir la que més li plagui. Escriure
també forma part d’aquest exercici. Des de redactar, per exemple, un diari personal, fins a
fer senzilles anotacions, totes les possibilitats reforcen dos aspectes clau: la memoria i la
creativitat.

e Jocs de logica i de paraules: Les sopes de lletres, els mots encreuats, el sudoku o els
trencaclosques son grans aliats per mantenir I'agilitat mental, a banda de ser jocs
entretinguts que, ja sigui a nivell individual o compartits amb altres, fomenten la
socialitzacio.

e Mdusica i aprenentatge: Escoltar musica o aprendre a tocar un instrument estimula arees
del cervell relacionades amb la memoria, la didactica i la coordinaci6. També aprendre
paraules en una nova llengua pot ser un bon repte mental i cultural.

e Conversar i compartir experiéncies: Mantenir una vida social |
activa fomenta la memoria i la connexié emocional. Explicar
histories, recordar anecdotes i conversar ajuda a estimular
diferents arees cerebrals, ja sigui amb altres persones grans, o bé
amb trobades intergeneracionals.

e Fer activitats creatives: N’hi ha moltes, com ara pintar, cosir, fer
manualitats o qualsevol altra expressio artistica que permeti treballar la concentracié i reduir
I'estrés.

e Moure’s i canviar la rutina: Passejar per llocs nous, canviar petites rutines diaries o provar
noves activitats reforca la capacitat d’adaptacié del cervell.

A L’Onada Serveis ho sabem bé: fomentar la ment activa €s vital per garantir el benestar
de les persones grans. Per aix0, al centre de Calaf oferim activitats estimulants que
potencien la memoria, la creativitat i la relacié social. Perque viure bé no només és questid
de cos, sind també de ment.



SARDANISTES de CALAF (15)

ETICA SARDANISTA
Recomanacions que cal observar

. En una anella que esta ballant es pot entrar en qualsevol moment, respectant les parelles o, si és el cas,
les contra parelles.

No es recomanable entrar en el moment del salt, ja que en obrir I'anella els que estan ballant ho han de fer
tot fent salts no gaire airosos i provocant alhora el desconcert de la resta de balladors, sobretot si entren
alhora dues 0 mes persones.

Per entrar en una anella ho demanarem tocant lleugerament les mans que tinguem al lloc per on volem fer-
ho i esperarem que I'anella se’ns obri per deixar-nos entrar.

De cap manera obrirem I'anella nosaltres separant, amb les nostres mans dels qui estan ballant.

Si, com es costum, hem de deixar quelcom al centre de I'anella, entrarem sempre per sota dels bragos i
tornarem a sortir, demanant I'entrada sempre des de I'exterior.

Si em de deixar quelcom el centre de I'anella, no entrarem mentre estiguin fent curs, ja que obligariem els
gue ballen a alterar llur posicié en entrar i sortir. Aixi, doncs, esperarem als llargs.

Una vegada estiguem ballant, no deixarem I'anella si no es per una causa molt justificada, i si ho hem de
fer. Ens disculparem de parella i contra parella, i per cap motiu anirem a ballar aquella mateixa sardana a
una altra anella.

Mentre estiguem ballant, si ens sentim incomodes, encara que els nostres companys/es es repengin, ens
abstindrem de demostrar-ho. Quan la sardana acabi, de cap manera farem mostres d’esgotament, com, per
exemple, bufar o agafar-nos els bragcos. Com a molt tindrem cura de no caure en el mateix parany en la
sardana que segueixi, escapolint-nos amb discrecio.

Abans d’entrar en una anella, veurem si el nostre nivell es suficient per no destorbar, ja que, si bé tenim tot
el dret d’entrar en qualsevol anella, els que ballen tenen el seu dret de ballar a gust. Aquest

€s un principi democratic i de respecte.

Actuacio a 'audicié, aplec ...
Quan arribem a una audicié o aplec cal decidir on ballarem triant
'anella, si es que no tenim previst formar-ne una de nova. En
aquest darrer cas cal posar el centre a una distancia raonable
de la resta d’anelles. Si no o fan aixi, possiblement a I'nora de
ballar no hi cabrem o ens molestarem els uns als altres.
Si la nostra anell, o I'anella que hem triat per ballar, es fa cada
cop mes gran, cal que les noves parelles o balladors s’incorporin
pel cantdé de la rotllana que menys molésties ocasioni a la resta
d’anelles (sempre que entrem en una rotllana completa).
En cas de manca d’espai, es pot recérrer a la creacié de rotllanes concentriques. Recordem que aixd només
ho farem si és estrictament necessari.
Si ens incorporem a una rotllana, cal esbrinar qui compta i reparteix. En cas que no o faci ninga, podrem fer-
0 hosaltres mateixos. Pero sii hi ha alguna persona que fa aquesta funcié, deixarem que continui fins el final
i evitarem competir amb ell. La mida de la rotllana pot, pero, necessitar més d’un repartidor.
Quan ens incorporem a una rotllana, cal triar la que estigui més d’acord amb les nostres possibilitats i
coneixements. Aquest punt fou destacat per autors tan importants com Josep Miracle i Aureli Capmany.
A les audicions, aplecs, etc. | ha colles assajant. Respectem la seva feina i el seu sacrifici.
Totes les manifestacions sardanistes sén, sovint, un bon moment per difondre i ensenyar els aspectes basics
de la nostra dansa, generalment a aquelles persones que no sén propies del nostre pais i no poden accedir
a un curset per aprendre’ls. Aquest és un dels principals moments de difusié sardanista cap enfora.
En cas que una persona intenti accedir a I'anella trencant les normes exposades anteriorment, s’indicara a
la persona interessada, amb tota amabilitat i correccid, qui és el lloc idoni per fer-ho.
En les nostre ballades son bones totes les normes de conducta educacional i ciutadana.

Sardanistes de Calaf (continuara)
Extret del llibre Ballem Sardanes
Colles Sardanistes de Barcelona



EN FORMAI

EXERCICI FISIC, EL MILLOR ALIAT

Exercicis d’estabilitat lumbopélvica (core stability),

hipopressius i relaxacio

Posicio

L’exercici,
pas a pas

Temps

Repeticions

CORE EXERCICIS BASICS

Exercici 2

Planxa frontal

Persona ajaguda de bocaterrosa i aguantant-se
sobre els colzes

Ens aixequem de terra recolzant-nos sobre els
genolls, mantenint el cos totalment recte i mirant
de corregir les curvatures de I'esquena (hiperlor-
dosi, hipercifose...)

Posteriorment, fem I’exercici recolzant-nos sobre
la punta dels peus

Mantenim la posicié durant 10-1 segons

Manel Navarro



BONTRACTE B lees

AMB ELS ALTRES?

assertivitat €mMpatia

habilitats comunicatives respecte
K Ot b Co bon tracte escoita activa

3 HABILITATS PERSONALS: L’ESCOLTA ACTIVA

IDEES CLAU:

» L'escolta activa va molt més enlla de sentir una persona que
conversa. Significa un esforg conscient per comprendre i entendre
no sols el contingut de la conversa, sind també els sentiments i les
actituds de la persona amb relacio a alld que explica.

» Aquesta habilitat suposa renunciar a imposar una idea o un
consell, 0 a intentar conveéncer ['altre. Al contrari, significa acceptar
la posici6 de I'altra persona i intentar comprendre-la, fugint de
judicis i opinions.

4 HABILITATS PERSONALS: L'EMPATIA

IDEES CLAU:

» 'empatia és la competéncia emocional i relacional que ens permet
posar-nos al lloc del nostre interlocutor per entendre, de la millor
manera possible, la seva experiéncia, les seves necessitats, els seus
valors i les seves expectatives i desitjos.

» Per desenvolupar I'empatia, hem de prestar atencié a les emo-
cions de |'altra persona fent |'esfor¢ de posar-nos al seu lloc, pro-
curant comprendre el que sent, perd amb prou distancia emocional
per poder conservar la nostra autonomia personal.

Pilar Sabaté (continuara)



EL GRAN RECAPTA

Cada any, un cap de setmana de finals de novembre, hi ha una campanya organitzada per
la Fundacié Banc d’Aliments, amb I'objectiu d’aconseguir recollir aliments per repartir entre
les persones necessitades. Aquesta campanya és for¢ga coneguda perqué se’n fa publicitat
pels mitjans de comunicacio i, a meés, aquells dies als supermercats que hi participen hi ha
voluntaris amb petos identificatius. Els donatius es poden fer de dues maneres: en
productes o bé economics, a les caixes dels supermercats o bé en algunes botigues
col-laboradores.

Caritas Parroquial de Calaf és una de les entitats . ™ "
adherida a la Fundacio i, per aixo, cada any aquesta =1 . panemnE e
recollida compta amb la col-laboraci6 dels HE
supermercats i botigues del poble. Moltes vegades = pas
algu ens pregunta si el que es dona es queda a Calaf

0 bé va a altres llocs. En principi es queda a Calaf.

Nosaltres declarem al Banc d’aliments els quilos,

aproximats, que hem recollit i ells calculen els mesos que aixd ens durara. Ara bé, pot
passar que haguem recollit molt d’alguns productes i poc d’altres. Per aixo hi ha uns
coordinadors comarcals que fan de contactes entre diferents entitats, de manera que alguna
vegada ens intercanviem productes.

Pel que fa als donatius econdomics, que serveixen per
comprar productes frescos, una part també es queda a
Calaf i una altra part és per la Fundacio. Com que el
Gran Recapte del 2024 va ser els dies 22 i 23 de
novembre i ja hi havia hagut el desastre de la Dana,
aguest vegada excepcionalment una part dels donatius
eren pels damnificats de Valéncia.

Tenint en compte que a Calaf ja s’havia fet una gran recollida per Valéncia a principis de
novembre, temiem que es recollis menys que els anys anteriors. Per sorpresa nostra, va
ser al contrari, es van recollir aproximadament 1.637 kg d’aliments, gairebé 200 kg més que
I'any anterior. A la fotografia es pot veure com vam poder omplir el local.

Volem aprofitar aquest escrit per agrair a tothom que ha fet possible aixo: als voluntaris i
voluntaries que han ajudat a recollir els donatius, al grup de voluntaris de Proteccid Civil
gue també ens van ajudar i a tothom qui ha fet alguna aportacié. Moltes gracies!!

L’any 2023 va finalitzar un programa d’ajuts europeus per a persones amb dificultats. Des
de llavors la Fundacio té més dificultats per aconseguir aliments i fa una altra recollida, no
tan general, a la primavera. Per tant, és possible que d’aqui uns mesos us tornem a
demanar col-laboracié. Lamentem fer-nos pesats, pero una petita aportacio de moltes
persones és molt per a nosaltres!

Ariadna Riu i Assumpta Domingo



El devantal:

El primer proposit del davantal de I'avia era protegir la roba a sota, pero, a més... va servir com un guant per
treure la paella del forn. Va ser meravellds assecar les llagrimes dels nens i, de vegades,
netejar les cares brutes. Des del galliner, el davantal es va fer servir per transportar els
ous i, de vegades, els pollets. Quan van arribar els visitants, el davantal va servir per
protegir els nens timids. Aquest vell davantal era una manxa, agitat sobre un foc de llenya.
Va ser ell qui va portar les patates i la fusta seca a la cuina. Des del jardi, va servir com
una cistella per a moltes fruites després que es van collir els pésols. | al final de la
temporada, es feia servir per recol-lectar pomes caigudes. Quan els visitants van arribar
inesperadament, va ser sorprenent veure que tan rapid aquest vell davantal podia deixar
la pols.

Quan va arribar el moment de servir els apats, l'avia va anar a l'escala a sacsejar el
davantal i els homes al camp van saber immediatament que havien d'anar a taula. L'avia
també el va fer servir per posar el pastis de poma just fora del forn a I'ampit de la finestra perque es refredés.
Passaran molts anys abans que algun invent o objecte pugui reemplacar aquest vell davantal...

En memoria de les nostres avies.

Vull els teus petons

Sol de tarda d’hivern que entra per la finestra i m’acarona la pell, em transporta a I'escalfor del teu cos.

Una tassa de café fumeja, espera sense pressa apropar-se als meus llavis.

| jo, penso en tu.

Recordo com eren les teves mans, delicades pero fermes, com m’acariciaves la pell, amb tendresa, estudiant
cada milslimetre del meu cos, com si volguessis dissenyar un planol perfectament detallat.

- Ets suau, tens la pell com les ales d’'una papallona, et deia...

Ara si que voldria aixecar el vol per anar-te a buscar, siguis on siguis, tornar-te a
tenir...

Quan m’abracaves s’aturava el temps, em feia tan petit que perdia el sentit,
deixant-me, donant-me a tu... sentint els batecs com s’acopessin i res més; amor
és diu.

Somriure encantador que desperta quan em mires, delimitat per uns llavis que
criden a besar-los. Els teus petons... Vull els teus petons...

Besa’m com si la pell em cremés i tu em guarissis les ferides i mossega’m, primer
el llavi, el piti tot, mossega’'m i llepa’m tot, guareix-me dels mals que m’has deixat tatuats.

Com fer-ho per que tornis a ser meva... on és la magia que transporta a una altra dimensid... on és la porta per
entrar al teu nou mén... Et vull...

Vull sentir la passié de la teva mirada, com segueixes el compas del meu cos quan ballo per a tu, com m’agafes
la ma per apropar-me fins a notar la respiracié entretallada, la suor que rellisca en el meu pit, tens I'esquena
molla... Et desitjo...

Vull que em posis contra la paret, aixi, presoner. Noto el fred dels maons, se’'m claven a I'esquena dibuixant
un laberint, bull la sang i el meu sexe busca sortir dels pantalons, les mans troben un pit excitat que sobresurt
demanant que algu I'agafi fort. Em menges la boca i m’agafes pel cul, em marques els dits a les galtes i
m’agrada, em sento teu... Puja’'m!

Estic molt calent, no puc pensar... només vull fer I. amor, ara... Si, aqui al carrer...!

El vent obre la finestra i una alenada d’aire gelid em fa tornar a la realitat.

No hi ets...

No puc parar de pensar en tu...

Torna amb mi, et necessito...

Per que te’'n vas anar?

Era massa aviat, no és just que I'atzar et fes desaparéixer...

M’agradaria tant estar al teu costat... dormir encongit entre els teus bragos... i tu, tu has triat dormir sola..

Per qué m’has deixat sol,

Torna d’alla on estiguis i abraga’m!

Que algu m’expliqui com es fa...

Com es fa tornar 'amor...

Com s’agafa l'aire?

Com es reté la vida?

Kiku Gesbur
10



LES RECEPTES DELS NOSTRES SOCIS

SOPA DE LLENTIES i BACALLA

INGREDIENTS (Per a 4 persones)

250 g de llenties cuites
150 g de bacalla dessalat
1 ceba petita
2 grans d’all
1 penca d’api mitjana
1 brot de farigola
30 g de mantega
sal
pebre negre

PREPARACIO

1.- Peleu la cebai els alls. Retireu els fils de la cara exterior de la penca
d’api i renteu la farigola. Poseu-ho tot, trossejat, en un litre d’aigua i
bulliu-ho a foc baix i amb l'olla destapada, 30m. Quan faltin 5m. Per
acabar la coccio, afegiu-hi

les llenties cuites, escorregudes.

2.- Talleu el bacalla a dauets i escaldeu-los 1m en aigua bullent.
Escorreu-los.

3.- Retireu la farigola de les llenties i passeu-hi la batedora fins a fer-ne
un puré ben fi. Incorporeu-hi la mantega i feu-li arrencar el bull suau
Sm.

4.-Passeu-ho als plats, repartiu-hi els dauets de bacalla i espolseu-i
julivert picat ben fi pel damunt.

Sebas
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PETITS CANVIS = GRANS RESULTATS

CONSELLS PER TRANSFORMAR LA TEVA SALUT 5 (Continuacio)

PETITS CANVIS/CONSELLS A NIVELL MENTAL:

«No hi ha pensament sense sentiment, no hi ha sentiment sense emocié, no
hi ha emocio sense procés corporal. Una persona bloguejada emocionalment

esta anul-lada psicologicament »(Mario Alonso Puig)
En aquest article i els seglients us donaré uns consells a nivell mental, per una bona
salut cognitiva i emocional.

Tot el que som, en gran mesura, és el resultat dels nostres
pensaments i aquests venen determinats per les nostres creences.
Cada dia prenem moltes decisions, arran d'aquests pensaments.
Els pensaments els creem nosaltres, son la llavor. Una cosa és la
realitat i una altra la interpretacié que fem de tot el que ens passa,
que és subjectiva i esta distorsionada (segons les nostres creences,
estat d'anim, entorn, experiéncies

...). Aquests pensaments tenen consequencies, ja que generaran emocions, sentiments,
comportaments i accions, que si repetim poden convertir-se en habits.

Si volem veure la qualitat dels nostres pensaments, anem a mirar quines emocions tenim
en aquest moment, ja que son el nostre barometre.

Allo que no ets capag d'acceptar, €s I'Unica causa dels teus sofriments

Pregunta't : "On tinc el meu focus en aquest moment?" Intenta ser conscient en i del
moment.

El present és I'Ginica cosa que tens, sit"observes enredat amb la teva veu interior, no estas
aqui i ara. Canvia el focus. L'atencio és selectiva i la realitat molt amplia, si només mires a
un lloc, no veuras uns altres.

ESTRATEGIA/EINA RECOMANADA:

-Llista de pensaments. ° 0% . .

o A, \%
Fer una llista dels nostres pensaments ens permet poder Y E
valorar com son aquests pensaments, i aixi poder reforcar-los ,% it
i millorar-los , per cada vegada ser més subjecte de nosaltres 1 A
mateixos. No som els nostres pensaments, som els que
pensem.

Al proper article aprofundirem en tot aquest tema dels pensaments, mentrestant us convido

a continuar escoltant-vos i estimant-vos!
ax0

ESTELA GARCIA
Salut, Benestar, i (50/70/( i

Dietista/ Naturopata / Quiromassatgista
Técnic de Fitness / Monitora Esportiva Professional,
Formada en Sofrologia Caycediana



Passatemps

Endevinalles

1.- . S6c com l'aigua transparent, mes, I'ardencia del meu cor deixa molt
prop de la mort qui per mi la passi6 sent.
* * * * *

2.- Mirat per l'indret és un vegetal, mirat al revés soc un mineral.

Acudits

Com anomenes un gat que viu en un igld? Un esquimiau.

* * * * *

Que li va dir una puca a una altre puca?
- Anem a peu o esperem al gos?

M2 Angeles Gracia
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RACO DE LA POESIA

Desideri Lombarte Arrufat -Pena-roja 1937- Barcelona 1989- va ser un escriptor

i poeta matarranyenc que va inspirar a molts compaositors per a musicar els seus
textos. Rosalia Gil -la dona del poeta- argumentava que alguns poemes ja van
naixer amb una certa idea musical, que desgraciadament I'escriptor no sabia
plasmar. Abans de la seua mort Lombarte ja va poder escoltar i li van agradar
alguns temes musicats pels cantautors i amics del poeta Angel Villalba de Favara
i Anton Abad de Saidi que havien participat en el Segon Congrés Internacional
de Llengua Catalana el 1986.

Som gent del Matarranya

On tens la gent, Matarranya,
en tantes cases tancades

i terres abandonades?
Escampats per mitja Espanya!

Pero alguna volta tornen
per no perdre la costum?
Tornen si no estan molt lluny




L'ENCANT DE LA LECTURA COMPARTIDA

En els seus origens, la literatura s’expressava de manera oral. Eren textos (acompanyats moltes
vegades de musica) que estaven pensats per ser explicats i escoltats de viva veu. Per tant I'efecte i
limpacte era directe i es podia comentar al moment. Encara en tenim mostres ben vives (el teatre,
les rondalles, les cancons). Perd a partir de 'Humanisme i amb la implantacio de la impremta que va
permetre accedir amb més facilitat als textos i, per tant, a la lectura, mica en mica es va anar imposant
la lectura directa, solitaria, silenciosa, intima.

Llegim, doncs, de manera individual, amb el nostre llibre : : —
que pagina a pagina ens desvela la historia que conté | == " T

W«

i ens emociona, ens inquieta, ens pot fer pensar,
empipar-nos, escandalitzar-nos... també avorrir-nos o
decebre'ns. Aquesta forma individual de llegir, pero, té
l'inconvenient que cada lector es queda I'experiencia
de la seva lectura per ell sol. El que permeten i propicien
els Clubs de lectura és que una colla de lectors llegim
el mateix llibre en un mateix temps i, en acabat, ens
puguem trobar i comentar les impressions,
experiéncies, aprenentatges, interpretacions que
aguella lectura ens ha suscitat.

Ens trobem per comentar un llibre i aixd enriqueix
I'experiéncia de la lectura. Deixa de ser solitaria i intima
per passar a ser compartida. Cadascu -si vol- pot
comentar el que li ha semblat la historia, els
personatges, la situacio... Pot dir si alldo que ha llegit li
és proper o llunya, si és versemblant o massa fantastic,
relacionar-ho amb altres histories, si esta ben resolt el
final o I'estil del narrador agrada o no agrada.

Es pot estar d'acord amb una interpretacio d'un llibre o
es pot veure de manera diferent. A un li pot agradar i a I'altre no. Un haura acabat i devorat el llibre i
un l'altre I'haura deixat a mig llegir... Es poden defensar les opinions propies amb veheméncia i,
tanmateix acceptar la visié d'un altre lector. Sempre en un diadleg civilitzat, constructiu, enriquidor i
obert, perque tothom hi és benvingut.

A Calaf, des de fa molts anys, funciona un Club de 'm‘imi TS
lectura d'adults dins de les activitats de la Biblioteca, TR AT U
gue cedeix els llibres als lectors del Club. El dia que ens >
trobem, normalment en dimecres, comentem la lectura
que hem fet i gairebé segur que sortim de la trobada
havent vist més coses del llibre que no ens pensavem...
i amb ganes de llegir el proper i tornar-nos a trobar i
descobrir qué ens ha aportat la seguent lectura.
Procurem que una de les lectures de I'any, com a minim,
sigui amb la preséncia de I'escriptor/a i aleshores, no cal dir-ho, I'experiencia del Club és molt més -
perd molt més!- extraordinaria.

Jaume Farrés Cobeta
Coordinador del Club de lectura
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LES 10 MERAVELLES DE CALAF
3.EL CAMPANAR

Esta fora de tot dubte que si hi ha algun element patrimonial que identifiqui Calaf aquest
és el seu campanar. Motiu d’orgull i simbol indiscutible per als nadius i els nouvinguts,
creients i no creients, quan a I'horitz6 albires el campanar de Calaf saps que ja ets a casa.

No importa que sigui el quart més alt de Catalunya (el primer
és el de Valls, després el d’Esparreguera i el tercer, Reus);
artisticament, és el més bonic: el de Calaf és barroc, fa 56,60
m d’algada i 225 graons per pujar fins al llanterné. Té una
base de planta quadrada, un cos octogonal amb cornisa
motllurada que acaba en terrat i balustrada; una torrella
vuitavada amb clpula semiesférica (llanternd), i un petit
pinacle al cim.

La torre del campanar va trigar 219 anys a finalitzar-se en un
total de tres fases: es comenca a construir el 1670 (1a);
continua el 1785 (2a) i s’acaba el 1889. Al cap de cent anys,
va ser objecte d’'una primera rehabilitacio (1989), i ara s’ha
dut a terme una segona reforma (2024) amb la qual cosa
tenim un campanar gairebé recent estrenat.

La pregunta que us heu de fer és: si va tardar tant a fer-se, des d’on es tocaven les
campanes? Doncs resulta que hi hagué un primitiu campanar d’espadanya (vegeu foto 1)
situat al sisé contrafort, que té forma de U (cantd Placa de les Eres), de la Col-legiata de
St Jaume, a la dreta del vitrall de St Miquel Arcangel (absis). Per aixo I'arquitecte de les
obres de rehabilitacio, Jordi Morros, ens digué: “pel mateix preu, us n’he arreglat dos, de
campanars”. Ha restaurat, també, el primer campanar d’espadanya.

Com a curiositat, us indico el nom, la localitzacio i el donant
(foto 2) de cadascuna de les cinc campanes del campanar
de Calaf (el nord-oest és on hi ha la facana i entrada principal
de I'església) gracies a un dibuix de Jordi Morros:

campana de I’Hospital (1943) de Joan Prati Soler. No toca.
Santa Calamanda (1954) de Josep Torra i Closa. Anuncia
la celebracio de misses.

la campana grossa (1964) de la familia Muns-Pala. Toc de
difunts.

Santa Digna (1698/1903) d’Ilgnasi de Llorens. Toca els

I
quarts del rellotge. }
St Francesc i St Antoni de Padua (1768). Donant | AR (e
desconegut. Toca les hores. La Cila D sén les més antigues nerctowst oo i)

i per aixo tenen el jou de fusta.

Josep Maria Sola
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FEMMEMORIA?

1.RESPON LES SEGUENTS PREGUNTES
RECORDANT EL DINAR DEL DIA DE NADAL DE QUAN ERES UN
INFANT

ON CELEBRAVEU EL NADAL?

ESCRIU EL NOM DE LES PERSONES QUE HI HAVIA A LA TAULA DEL DINAR?

RECORDA I ESCIU UNA ANECDOTA DIVERTIDA D’ALGUN DINAR DE NADAL?

.. PENSA | ESCRIU UNA FRASE AMB CADASCUNA DE LES IMATGES

g A W N RPN

Montserrat Clavé Puigfarregut@fersegranquinregal
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18. De pestes i pandéemies.

Damag és un poble petit de poc més de dos-cents habitants distribuits en una quarantena
de cases arrenglerades a dreta i esquerra d’un unic carrer major. En un dels extrems hi ha
'església i en l'altre un portal de pedra que en altres temps tenia una porta de fusta de la
qual encara en queden els suports de les pollegueres. La distribucié d’aquest poble en un
sol carrer fa que les facanes es contraposin unes davant les altres com cares inquisidores,
algunes amb la boca oberta i la majoria amb ulls entelats per cortines de ganxet. Poca llum
en aquest carrer estret i llarg; poca llum i poc moviment des que cap als anys 70, les normes
urbanistiques van permetre obrir accessos a la part del darrere per encabir-hi els vehicles
de quatre rodes acabats d'arribar. Aquests accessos van anar esdevenint la forma més
habitual d’entrar i sortir de les cases deixant el solitari carrer major interior per al transit
guasi exclusiu de gats i gossos.

A Damag el mal temps és cosa forca habitual si
tenim en compte que es troba a 1000 metres
d’altitud i situat al capdamunt d’un turé on hi bufen
tots els vents. Els hiverns son rigorosos i llargs i el
sol es fa pregar a I'hora d’escalfar cases i veins.
D'enca del mes d’octubre fins ben entrat el mes de
maig sén comptats els dies que els raigs de sol
escalfen minimament les llambordes del carrer
major. El sol acostuma a perdre sovint la partida
contra la boira que s’hi adorm en un son que pot
arribar a durar setmanes. La combinacio de boira
i baixes temperatures dibuixa un ambient de novel-la anglesa amb I'afegit d'unes crestes
de gebre endemiques d'aquest racdé de mon. Tanta boira, tant fred i tant gebre ha modelat
el caracter especial dels seus habitants. Damagencs i damagenques s’han acostumat a
passar les llargues hores d’hivern tancats a casa o fent-la petar a la barra del bar Caliu,
I'Gnic que hi ha al poble. En aquesta barra s'hi han travat converses de tota mena sobre fets
reals o inventats que parlen de veins i veines de tots els temps. Aquesta afeccio de la vila
a les histories ve de molt lluny igual que el fred que s'hi passeja.

Potser per aix0, en 'actualitat a Damag podem comptar-hi fins a sis escriptors que publiquen
amb regularitat sobretot novel-la negra. Un exemple el trobem en la darrera d’en Marcel
Medir de Cal Fuster que porta el titol de : “El portal de les escletxes” i que s’inspira en una
llegenda arrelada a la vila a partir d’'uns fets reals esdevinguts cap al segle XIV. En Marcel
ha triat aquest tema perqué segons la llegenda, els fet van passar als baixos de casa seva
guan un avantpassat hi exercia de fuster, ebenista i cisteller.

A mitjan segle XIV, Damag patia els estralls d’'una pesta -ara en diem pandemia- que

delmava la ja migrada poblacié de forma accelerada. La tos i els planys eren la banda
sonora d’una malura que ofegava sobretot avis fumadors i iaies delicades.
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La fusteria del numero 3 del carrer major no donava I'abast a servir talits de tota mena per
donar sepultura a les nombroses baixes que es produien. En pocs dies el fuster va haver
de servir quaranta tauts. Els primers van ser de fustes bones i cantoneres tornejades, pero
els darrers ja s'enllestien amb senzills taulons de pi sense polir. | és que no hi havia temps
ni materials per fer-ho d’'una altra manera. En Joan, el fuster, treballava 24 hores per poder
atendre tanta demanda. Ho feia sempre amb I'ai al cor per no ser contagiat pels nombrosos
clients que venien a portar i recollir encarrecs. Potser per aixo des del primer dia de
pandémia va establir com a norma el tancament dels dos fulls del portal de I'entrada. Era
un vell portal que mai fins ara havia estat tancat. Era tan vell que més que un portal
semblava una reixa de preso per la quantitat de fustes trencades i corcades que havien
anat desapareixent, la qual cosa possibilitava ara que des de fora es pogués entreveure
els trafecs del fuster amb els tadts.

Amb el portal ajustat deia que es sentia més segur a I'nora de rebre encarrecs i pagaments.
Les velles escletxes possibilitaven aquestes situacions; pel que fa als lliuraments, els feia
sempre al vespre a partir de mitjanit sense presencia de ningu. Aixi ho tenia establert:
deixava els talts al carrer davant el portal amb un paper clavat amb el nom del mort a qui
anava destinat i un sobret amb el preu i la forma de pagament.

La matinada del 12 de febrer del 1365, Damag es va llevar amb una fredorada excepcional
i una boira espessa com poques s'hi havien vist abans. El gebre cobria les faganes d’un tel
blanc i havia completat els espais lliures de les baranes dels balcons fins a uniformar-ho tot
com si es tractés d’un llengol immens acabat d'emmidonar. Qualsevol altre dia no circularia
ninga pel carrer, pero aquell dia hi havia cua davant de cal fuster. Un bon grapat de gent
provava de fer sentir el nom del seu familiar mort entre les escletxes del portal donant
mesures per a la construccié urgent d’'un tadt. La porta no es va obrir en cap moment, a
I'altra banda cap soroll, cap resposta. Els afligits clients retornaven a casa amb el dubte de
si 'encarrec havia estat rebut correctament. Aixi un rere I'altre fins a dotze van adrecar la
seva comanda al portal de les escletxes. Aquell dia el sol no es va deixar veure en cap
moment i cap a mitjanit la capa de gebre no havia fet altra cosa que augmentar. Com que
era I'hora, nombrosos familiars dels morts d’aquell dia s’adregaven a cal fuster a recollir els
encarrecs del mati poc convencuts de trobar res al peu del portal. | no anaven mal
encaminats, davant la porta, no hi havia res més que fred i gebre, el portal estava tancat
com sempre i les escletxes s'’havien omplert de gebre. Van haver de tornar a casa amb les
mans buides i els cors trasbalsats.

L’endema cap a la 1 del migdia s’entrelluca el primer raig de sol que es va fer més intens
cap a les quatre de la tarda. Va ser aleshores quan tot va comencar a rajar i una forta
xerrameca s’escolta davant el numero 3 del carrer major: era un garbuix de noms, mides,
plors i precs desesperats que s'encavalcaven els uns amb els altres. Tothom va pensar en
la llegenda del Mercat de Calaf que contava uns fets semblants. Era ben clar que
s’acabaven de repetir uns fets inversemblants en qué Calaf i Damag es veien agermanats:
el fred intens i la boira gebradora, havien glacat converses, desglacant-les més tard totes
de cop amb els primers raigs de sol.

En Marcel Medir, confinat a casa des de fa tres mesos per culpa de la Covid s’ha inspirat
en aquella vella llegenda per construir una novel-la centrada a Finlandia amb un
protagonista a qui fa fer de fuster, un maniatic que viu tancat a casa seva sense relacionar-
se amb ningu per por de no se sap ben bé que, perdo que no para de fer mobles dia i nit
atenent als clients exclusivament per teléfon i internet. Ningu recorda la cara que fa, ni de
guin color té els cabells, si és que n'hi queden. Ah, i deixa els treballs acabats davant la
porta en un espai condicionat per a l'ocasio.

Antonino Mestres
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COM AFECTA EL CANVI CLIMATIC A LES PERSONES GRANS

No hi ha dubte que, a tots ens ha afectat molt el

fenomen de la Dana al pais valencia, al veure que e c *mf
el 70% dels morts han estat persones de mes de — T :
70 anys, i ens preguntem si 'impacte del canvi DE GENT GRAN

climatic afecta més a les persones grans.

Observem que, les persones grans ens veiem afectades de manera
desproporcionada pel canvi climatic a causa de diversos factors, un d’ells és el
de tenir més probabilitats de trobar-nos en una posicié6 més vulnerable als impactes directes sobre
la salut, com ara les malalties cardiovasculars i respiratories, la diabetis i malalties que necessiten
atencio i suport, com també experimentar la solitud i I'aillament. Molts reptes als quals ens enfrontem
les persones grans en el context el canvi climatic, estan intrinsecament relacionats amb el fenomen
social més ampli de I'edatisme, que impulsa la marginacio i exclusié de les persones grans en molts
ambits de la vida, com també pel que fa tenir 'accés a la necessaria informacioé i suport que ens
permeti poder fer front als efectes del canvi climatic, i estar preparar per les possibles emergencies.

Les persones grans segur que experimentem els canvis en
el medi natural de manera diferent que altres grups d'edat,
especialment perque es possible que tinguin més arrelats
vincles en el nostre lloc de vida o per motius tradicionals,
culturals o professionals associades a la natura. El ritme
vertiginds del canvi, combinat amb la manca d'informacié i
suport corre el risc de deixar enrere les persones grans, per
la dificultat d’adaptacié per aprendre noves habilitats i
tecniques.

En situacions d'emergencia, per exemple en casos d'onades de calor, incendis forestals o
inundacions, les persones grans, i en especial les que tenen necessitats de suport es troben en
desavantatge perqué no poden ajudar-se a si mateixes o bé traslladar-se a un lloc amb més
seguretat. Aix0 afecta tant a les que estan en centres d'atencio residencial com a les que viuen en
comunitat.

Persones que no tenen accés a sistemes formals de suport també poden ser més vulnerables en el
context d'emergéncies, ja que no saben on buscar assisténcia. Els protocols i intervencions de
desastres i emergéncies necessiten incloure mesures per a l'evacuacié segura, el suport i la
prioritzacio de les persones grans en situacio de vulnerabilitat.

Un altra de les problematiques que ens trobem els grans, es que en molts casos, la manca
d’informacié on poder recorrer per aprofitar els recursos que existeixen que poden aportar solucions
eficients i ecoldgiques, entre altres les de poder fer adaptacions a la propia llar
(aillament/finestres/bombes de calor, etc.). | en cas de tenir la informacié ens trobem amb la
complexitat i dificultat de poder fer sol-licituds ja que normalment es requereix un alt nivell en
formacié digital, que no tenim. Per tant hi ha una necessitat crucial de pensar com les persones
grans podem accedir a aquestes ajudes de forma facil, ja que som qui mes les necessita.

Perd calent politiques publiques valentes que assegurin que els grans no es quedem al marge dels
beneficis que poden aportar aquests adaptacions, perqué quan hi ha una tragedia observem amb
tristesa que aquestes persones, envellides després d’una vida llarga i treballada, i amb gran esfor¢
per tirar endavant, amors, vida social i entorns amigables, creien que ja tenien per endavant un futur
curt en el temps pero, garantit i assegurat. Ara davant la desgracia es veuen totalment desemparats,
sense temps ni potser empenta per reconstruir tot al perdut, sense la capacitat, de pensar,
programar o de donar el minim pas per un futur amb il-lusié.

Josep Carné i Teixidd (president)
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v, CONSELL DE LA GENT GRAN S
. DE 'ANOIA DE L’ANOIA
El Consell de la Gent Gran de I’Anoia INFORMA i OPINA

El Consell de la Gent Gran de I’Anoia celebra la seva Assemblea General

i
v

El passat 19 de febrer es va celebrar 'Assemblea General del Consell de la Gent Gran de I'’Anoia, un espai
de participacié on es van abordar questions rellevants per al conjunt de persones grans de la comarca.
L’acte va ser inaugurat pel president del Consell Comarcal de I'Anoia, el Sr. Jordi Parcerisas i Valls, qui va
donar la benvinguda als assistents i va destacar la importancia de I'é6rgan com a vehicle per defensar els
drets i necessitats de la persones grans.

El Sr. Enric Senserrich va recordar qué és el Consell de la Gent Gran i la importancia de participar-hi. Aixi
mateix, el Sr. Climent Requesens va poder explicar la situacié actual del Consell de la Gent Gran de
Catalunya.

Durant la trobada es va ratificar la designaci6 dels membres de la Junta
Permanent moment en el qual el President va subratllar 'increment de
representativitat del territori aconseguint ser el 70% dels municipis
representants; un fet historic que posa en valor la importancia de
desenvolupar politiques d’envelliment alineades amb les necessitats
emergents. Seguidament, es va aprovar la memoria d’activitats del
2024, on es van repassar les accions dutes a terme, com formacions i
iniciatives per a la promocié de I'envelliment actiu. Cal esmentar que
durant el 2024 els membres de la junta han visitat als 31 dels 33
ajuntaments de la comarca per poder elaborar una fotografia real i actualitzada de les accions i serveis per
a persones grans des del moén local. Fruit d’aquesta tasca es va elaborar una Guia per a la implementacio
del Pla Comarcal de les Persones Grans. Aixi mateix, cal recordar que I'1 d’octubre passat es va celebrar
el 15é aniversari d’aquest organ de participacié i promotor d’accions.

A continuacio, es va presentar la proposta del pla de treball per a I'any 2025, que inclou objectius com:

* Augmentar la representacio al Consell de la Gent Gran de I’Anoia.
* Treballar per I'aprovacio de la Llei de les persones grans.

*Visibilitzar lavellesa com una etapa més del cicle vital, commemorant el dia 15 de juny, dia mundial
per a la presa de consciéncia sobre I’abus i el maltractament a les persones grans; i I'1 d’octubre,
dia internacional de les persones grans.

Un altre punt destacat de 'assemblea va ser la designacié del representant de I’Anoia al Consell de la Gent
Gran de Catalunya, carrec que recaura en el Sr. Climent Requesens, Unica candidatura presentada.

El Consell de la Gent Gran de I’Anoia, constituit el 2009, és un espai de trobada i representacio de les
persones grans de la comarca amb I'objectiu de promoure un envelliment actiu i millorar el seu benestar.
Des d’aquest organ es fomenta l'intercanvi d’experiéncies entre entitats, 'accés a formacions i subvencions,
aixi com la participacié en decisions que afecten el col-lectiu.

L’assemblea va finalitzar amb unes paraules per part de la Consellera de I'Area, Sra. Sandra Fernandez, i
amb un torn obert de paraules, on els assistents van poder compartir inquietuds i propostes, i es va fixar la
data de la propera reunié de la Junta Permanent.

Consell de la Gent Gran de I'’Anoia Seccié Comunicacio.
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VIU CALAF!

Els Pastorets de Calaf I’orgull de tot un poble!

LA RESIDENCIA SEGUEIX|

B oAV

Solucions endevinalles
1.- Aiguardent 2.- Arros
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