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Sense gent al Casal, com podré fer el 
tafaner? Ho tinc difícil, potser hauré 
d’imaginar-me les persones que tro-
baria a cada lloc. Ho faré així.
Entro al Casal. A Secretaria veig la 
secretària qui, sol·lícitament, està re-
bent a dues persones que s’inscriuen 
a la propera sortida, després atenent 
a un nou soci, seguidament responent 
al telèfon, etc. etc.
A la primera sala hi ha quatre perso-
nes jugant amb unes fitxes amb núme-
ros de colors, crec que li diuen “rumi”, 
altres dues juguen a escacs i una altra 
llegeix el diari.
A la sala gran un bon grup fan respira-
cions profundes, exercicis i relaxació. 
A la tarda sento la coral: estan assajant 
per al concert de fi de curs. Després 

buidor                 esperança

CURIOSITATS
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un brogit de veus: ping-pong i futbolí: 
quinze a deu, canvi.
I vaig a la sala de tallers. Gent amb en-
tusiasme pintant quadres. Un altre dia 
fan costura, mitja o treballs d’artesania 
i, com gaudeixen en veure la feina aca-
bada! I les classes de memòria i català? 
Plenes de gent molt interessada amb tot 
allò que escriuen. Després tenen debats 
sobre temes actuals. Que bonic contras-
tar opinions.
Tot això o bé ho he recordat o m’ho he 
imaginat perquè ara no hi ha ningú,  no-
més algunes formigues en els racons...
Me’n torno al bosc i en arribar veig un 
rètol que diu: “per ordre del Gran Fo-
llet tothom s’ha de quedar al seu arbre 
sota pena de no tenir accés als aglans”.

Follet tafaner confinat
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“A l’abril cada gota en val mil”, -diu el refrany popular. 
I nosaltres confinats, hi ha qui diu confitats, apurant la paciència que ha de 
ser més de mil... de gota en gota...
Però, no perdem l’esperança, aquest malson s’acabarà i hem de procurar 
treure’n profit.
Veiem tot allò que podem fer:

mil gotes i +

EDITORIAL

• hi ha un grup de voluntàries que estan fent mascaretes des de casa per 
a donar-les als hospitals. Bravo!

• podem tenir cura del jardí que esdevindrà preciós,
• gaudir de les nostres aficions: música, literatura, cuina,...
• fins i tot podem fer endreça dels calaixos que ens ho recompensaran amb 

la sorpresa, de coses ignorades i amagades dins la memòria oblidadissa...
constatem dia a dia, l’esforç que representa conservar la neteja de la casa. 
Quan ens retrobem, quin munt de coses per explicar, quantes experiències 
viscudes per compartir!
Perquè, arribarà un dia en què el Casal obrirà les portes i ens fondrem en 
una forta i enyorada abraçada.
Som en temps de Pasqua: Al·leluia!

del nostre amic 
Fèlix Mestre

Soci protector
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l’hort no està confinat

UNA NOVA MANERA DE VIURE
Estem submergits en la confusió i la tristesa dins i fora de nosaltres per-
què ens havíem cregut, des de la ignorància, que estàvem inventant una 
nova manera de viure, ens sentíem poderosos  i protegits pels avenços 
de la “ciència” inventada  pels homes.
Tots som responsables del CAOS que estem patint i és en el nostre in-
terior on hem de produir el canvi perquè, mentre dipositem i cerquem 
fora, quelcom que faci la nostra vida més feliç, solament trobarem frus-
tració i tristesa.
Amics! És hora de despertar del somni de la ignorància. Sí, som igno-
rants de la nostra profunda naturalesa. Som fills de Déu, però com el 
vedell d’or dels israelites, hem convertit en Déu la riquesa material, el 
“saber” intel·lectual, l’amor d’interessos sensuals i materials  i... mentre 
la  ment estigui buscant una seguretat que la protegeixi i un “progrés” 
que la faci sentir com a Déu, l’únic que trobarem és la por i la mort.
Per favor, inclinem-nos amb profunda reverència davant la immensitat 
del regal que se’ns donà, demanem perdó des del cor i comencem de 
nou amb humilitat i gratitud, la lliçó que se’ns està donant. AMÉN.

Rosa Ma Preckler

RACÓ DE REFLEXIÓ

CONSELLS DEL PADRÍ I 

Antoni Mallol

El padrí té un hort on hi planta tota mena de verdures i hortalisses i treu 
bones collites.
Us aconsella als que en tingueu que hi dediqueu un treball constant, que  
periòdicament aboneu la terra, que arrenqueu les herbes i que hi instal·leu 
un reg per degoteig si no el teniu ja. Us estalviareu feina i la collita serà 
abundosa.
Aquest mes va d’agricultura. Podeu lluitar contra la mosca blanca penjant a  
l’hort cintes adhesives de color groc S’hi queden totes enganxades.
Ara una endevinalla molt fàcil
Mariner bon mariner
Sempre que de mi tens menester
em llences ben lluny de tu
Qui sóc?
Oi que no és difícil?
(La solució el mes que ve)
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Repulgar
Repulgo
Repulir
Requessó o requessón
Requiebro
Resalt
Resbaladís
Resbalar
Resbaló o resbalón
Rescoldo

preservem la nostra llengua

Parlem bé el català,

No s’ha de dir  

Doblegar, voretar
Sobrefil
Repolir
Mató, brossat, recuit
Floreta, amoreta
Ressalt // Rebot
Lliscadís // Relliscós
Relliscar, llenegar
Relliscada
Caliu

Cal dir

DIA 6 Comentari  ?

DIA 13 Dictat corregit i comentat

DIA 20 Exercicis

DIA 27 Literatura: LA NOVEL·LA BURGESA

TALLER DE CATALÀ

FILOSOFIA DE BUTXACA 

Programació subjecta al procés, difícil de preveure, del COVID-19

El pitjor de les lleis dolentes és que contribueixen a formar homes, pitjor 
que elles, encarregats d’executar-les.
   

ARISTÒTIL 384 aC -322 aC filòsof grec
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 CONFINAMENT

volem abraçades!

Ja portem més d’un mes i mig confinats, imagino que tots hem tingut temps 
de pensar, reflexionar, gaudir del silenci, de la natura, del temps de poder 
estar una mica més per nosaltres, no hem d’oblidar que dins el nostre reduït 
món, encara que grans, som necessaris, també òbviament, hem tingut molt 
de temps per enyorar el tracte familiar més proper, els amics, el Casal, i se-
gurament moltes altres coses! Penso que ara, molts hem entès el veritable 
paper que el Casal juga a la nostra vida.
Imagino que, com jo, tots haureu passat uns moments de molta tristor, de 
por, d’angoixa i sobretot d’indignació. Sí, d’indignació, i és que escoltar co-
mentaris com que als majors de 70 anys se’ls deixaria morir, a mi particular-
ment em va fer molt de mal. Primer pel menyspreu al valor d’una vida hu-
mana, després perquè quan s’hi anteposen els interessos, ningú no recorda 
tot el bé que aquesta generació ha aportat a la societat del benestar, qui pot 
oblidar-ne la nostra contribució? Si ens haguessin dit que donat el cas no hi 
havia solució, llavors no s’allargaria un patiment inútil, ho haguéssim entès, 
de la forma que es plantejà, no. Afortunadament després, s’ha rectificat.
També ha estat una notícia en extrem dolorosa la quantitat de morts a les 
residències, unes residències en molts casos molt cares, unes residències 
que han obligat a moltes famílies a fer un important esforç econòmic perquè 
els avis estiguessin ben atesos i tots en sabem el resultat. Els Marxosos hem 
visitat i actuat a moltes i no us podeu imaginar el nostre goig en veure la 
cara de felicitat que expressaven els avis residents amb les nostres cançons, 
amb els nostres balls, fins i tot alguns s’aixecaven per ballar amb nosaltres. 
Us garanteixo que solament per això paguen la pena les hores emprades en 
assajos, desplaçaments, a vegades compartint uns vestuaris petits, res no 
importava. Ara quan hi tornem, qui sap quan, un nus a la gola ens envairà, 
quants d’aquells rostres agraïts hi faltaran?. Trist, molt trist.
Tampoc no seria just, fixar-nos solament amb els fets tristos del confina-
ment, jo us emplaço a buscar coses positives, que sens dubte hi són. Es-
tic convençut que quan això s’acabi, encara va per llarg, tots serem millors, 
us imagineu quant feliços que serem quan ens puguem retrobar?  Quina 
abraçada més sentida! Ens podrem dir, sense rubors, t’estimo, us estimo, 
t’he trobat a faltar, que bonic serà!  
Us explico una cosa curiosa, sense moure’ns de casa, hem conegut veïns 
que mai no havíem vist, quan a les vuit del vespre sortim a aplaudir a tot el 
món sanitari. Ens veiem, uns amb un carrer que ens separa, altres dues cases 
més avall, i des de la porta de casa de cadascú ens parlem, hem de cridar 
una mica però tots amb un rostre ple d’alegria, -“Esteu bé ?” “Si necessiteu 
alguna cosa ens ho dieu” “Fins demà” i així ... Estic segur que quan el malson  
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s’acabi, més que uns veïns desconeguts, serem amics molt preuats.
Costa fer amics, però quan, gent pràcticament desconeguda et diu amb el 
cor a la mà, si necessiteu alguna cosa ens ho dieu, amb el que això avui com-
porta, has entès que alguna cosa ha canviat.
També hem rebut trucades de gent impensada, persones que s’han recor-
dat de nosaltres, altres que han enviat WhattsApp, tots interessant-se per la 
nostra salut i també alguns mostrant cofois la subtilesa de les plantes dels 
seus jardins, dels animals de companyia o precioses fotos d’ocells.  No us 
sembla que totes aquestes petites coses que abans no fèiem, val la pena de 
tenir-les en compte?  No serà que el Covid-19 ens haurà descobert uns va-
lors que teníem oblidats? Penso que cal valorar-ho i que quan ens retrobem, 
tots siguem més comprensius, més humans, en definitiva, millors.

Josep Carné

No volem deixar de tenir un record per 
aquelles persones que han patit aques-
ta dura malaltia, sentim de tot cor els 
fatals desenllaços i ens alegrem per 
tants, molts, que ho han superat.

Ànims! Desitgem que d’ara en enda-
vant només tinguem bones notícies!
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conte

LA ROSA I EL JARDINER

En un lloc...però, en el fons... què hi fa, on? El cert és que hi havia 
un jardí que per la seva bellesa i frondositat alguns el comparaven, 
malgrat no haver-lo vist mai, amb el mític Jardí de l’Edèn, i és que 
el terra, de fresca herba, semblava una veritable estora de colors 
verds ben variats, al seu entorn i entremig, combinant variades i 
exòtiques formes, ja fos a ras de terra o creixent amb precisa 
harmonia, centenars de flors de diverses tonalitats i formes, do-
naven al conjunt la formosor d’un verger quasi diví.
A la porta, un cartell advertia a algun possible atrevit que era 
“PROHIBIT TALLAR LES FLORS”. Al mig del jardí, en un espai 
visible per arreu, un roser, gran, formós, encara que, com tots, 
ple d’espines. Un dia hi va néixer una rosa. En pocs dies ja lluïa 
esplèndida. Al poc, es va convertir en el tresor més preuat d’aquell 
jardí. Era una rosa de vellut, d’una bellesa sens igual, olorosa com 
mai flor podria tan sols igualar, fins i tot la llegenda diu que moltes 
nits, els raigs de la lluna s’aturaven embadalits per contemplar 
aquella joia de la Creació.  
Aquells raigs, estaven tan fascinats amb la rosa, que enriquia els 
tons d’argent que li enviaven amb l’or que dels seus pètals despre-
nia, que en senyal d’agraïment, li varen concedir un do: 
-“Tens la bellesa de les reines, l’aroma del perfum més delicat i tota 
la intel·ligència que en aquest món vegetal, tan subtil, es pot gaudir. 
Et manca, per assolir la  perfecció, el do de la comunicació. No-
saltres, els raigs de llum que cada nit la Lluna t’envia, per rendir-te 
compliment, et concedim la paraula, des d’ara totes les nits que la 
Lluna brilli a l’horitzó, podràs expressar-te, però sols a aquells que 
vesteixin amb la roba de l’amor, la humilitat i la sinceritat”.
En aquell paradís hi habitava un jardiner, que el cuidava, no era 
ni jove ni gran, ni guapo ni lleig, però tenia un gran cor, estimava 
aquell jardí, amb tota la força que el seu humil ser desprenia, el 
jardí era la seva passió, la raó de la seva existència, cuidava de les 
flors amb tanta cura que fins i tot a vegades s’enamorava d’alguna, 
però per al seu gran pesar, totes eren efímeres, al poc es marcien; 
malgrat això, el poc temps que les gaudia, era feliç.
Un capvespre de somni, en què el cel blau es deixava tenyir de 
porpra pels raigs del sol en el seu ponent diari, contemplà, amb 
majúscula sorpresa, la rosa. Era tan bonica com mai els seus ulls 
n’havien contemplat una d’igual, quasi no s’atreví a acostar-s’hi no 
fos que la seva presència malmetés tan preuada joia. Des de lla-
vors ja no tenia ulls per a una altra flor. El seu cor bategava amb 
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més força quan, ja a distància, l’olorosa flaire que inundava l’espai, 
omplia de dolç perfum el seu esperit.
La seva passió creixia cada dia, vetllava el roser com si del més 
preuat tresor es tractés, netejava les fulles, amb cura tractava 
les seves espines, abonava la terra, a les nits no podia dormir, sols 
pensava en aquella rosa. S’havia enamorat de la seva forma altiva, 
la vida per a ell no tenia sentit si no estava prop seu.
Una d’aquestes nits en què no podia dormir, va anar a veure la seva 

rosa. Els raigs de la Lluna besaven els pètals de vellut, que lluïen 
com or barrejat d’argent, eren com un estel a la nit.
Encisat s’hi va anar acostant.
- Jardiner, sí, sóc jo qui et parla, la rosa, la teva rosa i és que amb 
cuides amb tanta dolçor que el meu cor esclata de goig, quan es-
tàs a prop meu. T’estimo jardiner.Tens l’esperit humil, m’afalagues 
amb cura, no exempta d’amor, però ves en compte  amb el roser, 
ell m’ha donat tot el que sóc, no vull que li facis mal, però, cuida’m, 
cuida’m com sols tu saps fer.
El jardiner des d’ aquella nit, només volia estar prop de la rosa, 
aspirar la seva fragància, besar i acaronar els seus pètals.  Poc a 
poc les converses es van anar fent habituals, el jardiner sempre 
mirava al cel, ja que si estava ennuvolat o hi havia Lluna nova, la 
rosa perdia el seu do. Compartien les estones d’oci, els seus pesars 
més recòndits, les il·lusions més íntimes i així, sense voler, van 
entendre que les seves eren ànimes bessones. 
Com poden ser bessones les ànimes d’una rosa i d’un jardiner? El 
destí els havia fet néixer rosa i jardiner, però la realitat era que 
els seus esperits compartien l’anhel de l’amor i l’entrega, d’estimar 
i ser estimats.
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-T’estimo jardiner, t’estimo com mai pensava que es pogués estimar 
tant.
I en prova del seu gran amor li oferí el seu do més preuat, el calze 
daurat. El roser, però, gelós, havia fet créixer més espines al seu 
entorn i ho impedia. En el fons, què importava? Aquell home rude, 
de mans suaus i cor pur, plorà d’emoció, mai no havia imaginat un 
amor tan gran i tan sincer. Dels seus ulls, brollaren llàgrimes pren-
yades de joia. Corresponia a la seva flor, estimant-la cada dia més, 
què importava si no podia gaudir del seu calze? A la fi, l’angoixa i 
la desesperança van ser superiors i suplicà al Déu de les flors, al 
Déu de l’amor:
- Bon Déu, deixa que vingui amb mi, que abandoni el roser que la té 
presonera. Tu l’has posada al meu costat, a través d’ella has donat 
sentit a la meva vida, allibera-la de ses cadenes, el nostre, és un 
amor pur, la nostra passió és d’estimació, no hi ha lloc per a men-
tides ni enganys, ella m’estima i jo sento per ella, el que mai per a  
un cor de dona havia sentit.
Déu, que escolta a tots aquells que tenen l’ànima lliure de maldats, 
li replicà:
- Escolta Jardiner, en el Jardí de la Vida has fet el bé, però mal-
grat això, veig que t’has deixat portar per les passions, el teu fons 
és bo, però la teva carn és dèbil. No entens que no seria just que 
aquesta rosa, deixés el seu roser?
- Però... ella m’estima!
- Cert, ella t’estima, però el seu lloc és en el roser i recorda el que 
et dic, encara que ella t’ho demani no la tallis mai. Tingues sempre 
present el rètol del Jardí. Jo ja sabia que un dia trobaries el veri-
table amor, aquest amor que amb tanta desesperança has buscat 
i mai no havies trobat. Jo te l’he donat! Gaudeix-ne, sigues feliç, 
però per damunt de tot, fes-la feliç, pensa que porta per nom Rosa 
i rosa és Amor, la seva imatge és de bellesa, la seva intel·ligència 
és la seva força i per damunt de tot, encara que flor perenne, és 
dona, estima-la mentre visquis, però pateix la penitència,...sols un 
miracle te la pot donar.
Riure o plorar? Ser feliç per sentir-se estimat o infeliç per no po-
der gaudir-ne a totes hores? Gran dilema, per a un pobre jardiner. 
- Estimat, talla’m, trenca les cadenes i visquem la felicitat del 
nostre amor.
 - No puc, rosa estimada, en el Jardí hi ha un cartell, “PROHI-
BIT TALLAR LES FLORS”,  però no pateixis, jo estaré sempre 
al teu costat, donant gràcies cada dia que passi per haver-
te conegut, gràcies a tu visc la felicitat de l’amor, i, mentre 
aquest cor bategui, sempre serà teu.
Passà el temps, els cabells del jardiner es tornaren cans, però la rosa 
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Josep Carné
Primer premi de Narrativa en Català als Jocs Florals de la Gent Gran

del Vallès Occidental de l’any 2011

no es marcia. Era un miracle, un miracle d’amor. En el Jardí tot se-
guia igual, fins que un dia, una terrible tempesta amb gran ventolera, 
arrencà la flor i volant la deixà amb cura als braços del jardiner.
- Oh Déu meu! En veritat pot ser meva? Jo no l’he tallada, el vent 
l’ha portada als meus braços.
- Sí, Jardiner, ha estat el vent, el vent que bressola les flors, que 
transporta el pol·len per donar noves vides, el que ha fet el miracle i és 
que EL VENT NO SAP LLEGIR i sols entén d’amors sincers. El vostre 
ha estat tan gran i pur, que us mereixeu arribar junts al Paradís.
El vell jardiner i la seva preuada rosa, formaren parella durant 
minuts, hores, dies, qui ho sap? El temps no compta a l’Eternitat. 
Una parella de veritat, la seva entrega d’un a l’altre, la seva mútua 
cura, les seves passions, foren tan i tan boniques, que la llegen-
da diu que, quan junts marxaren cap al Cel, impregnaren l’espai 
del perfum del veritable amor. Hi ha qui diu que, en les nits de 
Lluna plena, encara se’ls pot contemplar com encisats es miren, 
s’estimen i somriuen per tota l’Eternitat.
Us ha agradat aquest conte? Què veig? Si esteu plorant! No, no 
ploreu, els contes d’amor malgrat ser a vegades tristos, són un 
crit a l’esperança i és que amb amor sincer, tots podrem ser ca-
paços d’aconseguir la veritable felicitat.

Enyorant les passe-
jades de la Carme 
i l’Isidre, na Carme 
Llompart ens fa arribar 
aquestes fotografies 
de la riera prop de casa 
seva, aquí a Valldoreix, 
tot passejant la Mö i 
la Lluna. Oberveu en 
el cercle, 2 aneguets 
suposem salvatges...

la Carme i lsidre ens han ensenyat a observar 
el nostre propi paisatge
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símbol d’amor a la nostra terra

PECULIARITATS
LES ROSES
Sabies que la rosa és una flor d’origen asiàtic i que fa almenys 4 mil anys 
abans de Crist que els assiris, babilonis, egipcis i grecs ja l’empraven com a 
element decoratiu i la utilitzaven per a aromatitzar amb els seus pètals, les 
seves banyeres?
Diuen les llegendes que els grecs van introduir aquesta flor a la resta d’Europa; 
dins de la mitologia grega la deessa Cíbele que estava gelosa d’Afrodita, dees-
sa de l’amor i la bellesa, va crear la rosa així de bonica per fer-li la competèn-
cia; aquesta flor sempre ha estat relacionada amb l’amor i la bellesa encara 
avui en dia; quan es regalen aquestes flors a alguna persona es fa en ocasions 
especials, sempre relacionades amb l’afecte i l’amor.
Existeixen roses de moltes varietats i colors, sent aquest darrer, el color, el que 
confereix un interessant significat al missatge que vol donar qui les regala:

ROSA BLANCA: és símbol de puresa, d’innocència, d’humilitat i d’amistat.
ROSA GROGA: símbol d’alegria, ideal per a obsequiar un/a adolescent.
ROSA ROSA: símbol de tolerància, respecte i simpatia; una flor per a indicar 
estimació i escalf. Si el rosa és pàl·lid, indica tendresa; si és més pujat de to, 
simbolitza gratitud. Quan es regala una rosa rosada estem agraint un favor.
ROSA VERMELLA: representa l’amor i la passió, especialment indicada per 
a les parelles.
ROSA BORGONYA: d’un vermell més intens, representa l’elegància i la bellesa.
ROSA ATARONJADA: indica vida.
ROSA MORADA: és d’un roig tan fosc que es visualitza com a morat, indi-
ca bellesa, feminitat, elegància i és símbol de lleialtat, també ens aporta 
tranquil·litat.
ROSA LILA: transmet pau i tranquil·litat i estimula la fantasia i la imaginació, 
és símbol de l’amor a primera vista, indica amor incondicional.
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Teresa Sanchis

ROSA NEGRA: no existeix com a tal a la natura, però tenim varietats de rosa 
morada que són tan fosques que semblen negres; simbolitza el comiat ab-
solut, el darrer que es dona a un ser estimat.
ROSA BLAVA: representa l’amistat a llarg termini, una relació consolidada.
ROSA VERDA: una de les varietats més rares però que ja es coneixia l’any 
1856, introduïda des d’Anglaterra.
Arreu del món existeixen més de 100 tipus i 30.000 varietats de roses; és de 
la primera flor de què es té constància del seu cultiu; el roser més antic del 
món es troba a la Catedral d’Hildeseilm a Alemanya i es creu que té més de 
mil anys d’antiguitat.
Gràcies a la quantitat de vitamina C que tenen les roses, són bones per a 
tractar els refredats, la tos i la grip. Una infusió dels fruits de la gavarrera “es-
caramujo”, (roser silvestre) va bé per alleugerar l’estrenyiment i el mal de cap.
Els pètals de les roses són comestibles, se’n poden fer melmelades, gela-
tines, sopes o menjar els seus pètals en cru a les amanides; aporten força 
vitamina C i fibra.
També podem parlar del seu ús cosmètic per a crear perfums, colònies i 
cremes, especialment indicades per a les pells grasses.
De les llavors de les “roses englantines”, un tipus de rosa arbustiva, se 
n’extreu un oli essencial anomenat ROSA MOSQUETA que aporta Omega 3, 
Omega 6 i àcid linoleic, així com vitamines A,C i E, també antioxidants na-
turals com el retinol que actua molt beneficiosament sobre la pell i la seva 
cicatrització després d’una cremada, ferida o cicatriu.
Així doncs, no ens mirem la rosa només com a una bonica flor ornamental, 
més aviat apreciem-ne i agraïm, també, totes les seves qualitats.
                                                                                                                   

*************
Consuelo Pardo (col·laboració des del confinament)

ACTUALIZACIÓN DE REFRANES !!! 
▪  Hasta el 40 de mayo, no te acerques a ningún yayo.
▪  Aunque no vivas en un convento, quédate dentro
▪  No por mucho madrugar, vas a salir a desayunar.
▪  Todos los caminos llevan a la nevera.
▪  Aunque quieras fiesta y guasa, a esperar en tu casa.
▪  El que se fué a Sevilla, se ganó una multilla.
▪  Aunque la mona se vista de seda, en casa se queda.
▪  No hay cuarentena que 100 años dure.
▪  Al mal tiempo, buena casa.
▪  Deja para mañana, lo que no puedas limpiar hoy.
▪  En bata o pantalones, de la cuarentena hasta los cojones.
▪  Santa Rita, Rita, Rita... estate en casa quietecita
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Sempre aprenem de tot i aquesta pandèmia del COVID19, ens fa adonar, 
més que mai, que som una societat i que TOTS ens necessitem. 
La tristor que tinc, trigarà a marxar.
L’ alegria que la família i amics estem bé, dona ànims.
Contemplar i treballar la terra,  ara que tenim els jardins plens de flors, és la 
meva vàlvula d’escapament. Em sento afortunada, sobretot de poder gau-
dir de l’olor de les meves roses.
Afortunada de tenir-vos a vosaltres i també veïns joves que s’han ofert a 
ajudar. Dono gràcies a la vida. Encarna Jordana

La Veu del lector

POTI-POTI

Sóc Rosa de Premià. De positiu personal és que ja no sé què netejar, que 
tinc més temps per a llegir, veure tele, veure els meus fills per vídeo a diari, 
parlar bastant per telèfon i fer quilòmetres pel passadís. 
A  nivell del meu entorn, el cel està net, si vas a comprar pots anar pel mig 
del carrer, han tornat animalons que no es veien, etc... Això com a coses 
bones, les tristes són moltes i les coneixem tots. Rosa Coll

Maite Gregory: Perdoneu la meva petita aportació.
Poema dedicat a la Primavera

Estimada, aquest any no et tractarem com et mereixes.
No et podrem gaudir, ni olorar, ni sentir-te...  

Només des de la distància sabem que ja has arribat.
T’endevinarem des del balcó o des de la terrassa o amb sort,

des del jardí.
Estimada, Tu que ens omples de vida,

no et mereixes aquest tracte.
Has de mantenir-te viva i quan ens retrobem, ballarem, ens abraçarem 

i els nostres ulls, malgrat les llàgrimes, et voldran abarcar tant com 
puguem.

Espero que els teus màgics colors, tan vius, encara en puguem gaudir.
Espera’ns primavera!!

Maribel
Muy importante...
No utiliceis: VARON DANDY, WILIAMS, FLOID, AGUA BRAVA, MAJA DE, 
GOYA, LAVANDA PUIG, JOYA, 1916, ROYAL AMBRE, LA TOJA...,
el virus te va a oler... Sabrá que eres viejo.... Y “LA CAG---TE” !!!!!
Yo uso siempre NENUCO.
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 Fragments del Llibre “La Ola es el Mar”
Espiritualitat Mística,  de Willigis Jäger

l’Eulàlia ens ajuda

“Som Éssers Espirituals que fem l’experiència humana.
Hem nascut com a persones per experimentar la nostra part divina. En això 
veig jo el sentit de la vida. Entrega’t al procés de la vida i confia en què és el 
procés de Déu. Accepta amb confiança, sense reserves.
 Amb el descobriment de la Quàntica sabem que la matèria no existeix, que 
tot és energia.
“La ment immaterial mou el cervell” va declarar l’investigador del cervell 
i Premi Nobel John Eccles. Comprovà que són els nostres pensaments i la 
nostra voluntat els que activen neuroproteïnes en el cervell i que els proces-
sos mentals es formen materialment. No es tracta de bioquímica: si tenim 
un pensament, un sentiment o un desig, aquesta energia es transformarà 
en forma de molècula en el nostre cervell. Aquest procés no solament té 
lloc en el cervell sinó en tot el cos. Tota cèl·lula corporal està en comunica-
ció amb les altres cèl·lules i en cada una es manifesta una ment pensant. 
Ara sabem que el nostre sistema immunològic depèn també de la nostra 
condició mental.
Hi ha estudis que apunten que determinades cèl·lules del sistema immune 
són agredides per la depressió i l’estrès. Per exemple, la pressió sanguínia 
alta, en un 90% dels casos no s’ha trobat altra causa que la irritació psíquica.
Tot això vol dir que si modifiquem el nostre estat mental podem influir en 
la nostra condició física.
En la meditació s’harmonitzen i ordenen les nostres energies internes. Pro-
duïm neuroproteïnes que influeixen en el nostre cos, psique i ment”
Tot té un perquè i un per a què, com diu Emilio Carrilo (recomano veure les 
seves conferències a les xarxes). Confiem en la vida, acceptem el que està 
passant, donem gràcies i des del nostre cor enviem Amor i Compassió a tot 
el món.

Tres exercicis fàcils de ioga
Deepak Chopra, metge hindú que treballa a Califòrnia  i altres experts en 
l’envelliment, diuen que a la gent gran ens calen uns exercicis que impliquin 
tota la persona, el cos, la ment i l’esperit. Recomanen especialment fer ioga.  
Quan fem les postures, hem de tenir tota l’atenció posada en el que estem 
fent i sentint, en part perquè la ment estigui alerta i no se’n vagi amb pen-
saments i  per si hi ha algun dolor, aturar el gest.
   1- Posem-nos drets recolzats al cantell d’una porta, els peus ben paral·lels, 
estirem els braços amunt i anem estirant tot el cos al màxim, mantenint 
els peus ben ferms a terra. Respirem profundament, com el cos necessiti, 
cadascú les vegades que vulgui  i afluixem.
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els exercicis

fig.1

   2- Seiem de cantó en una cadira, amb l’anca tocant el respatller, els peus 
ferms a terra, els genolls en la mateixa direcció que els peus. Movem les es-
patlles amunt i avall, estirant la columna, l’atenció a la respiració, i poc a poc 
ens girem cap el respatller, agafant-nos-hi amb les dues mans, la columna 
es manté recta però es deixa torçar, el coll també gira. Fem unes quantes 
respiracions i deixem anar quan ens vingui de gust. Respirem profunda-
ment i repetim de l’altre costat.
   3- Per relaxar la torsió, seiem a la punta de la cadira, els peus ben separats 
i inclinem-nos endavant, poc a poc, recolzats sobre les cuixes, les mans a 
terra, afluixem tota l’esquena. El cap penja, sentim el seu pes i com les cer-
vicals es van estirant i tota la resta de la columna també. Sentim com tota 
l’esquena respira, podem visualitzar que l’aire passa per entre les vertebres 
i les afluixa encara més. També és bo la pressió que es fa sobre els budells 
i òrgans interns.
   4- Una cosa ben senzilla per mantenir l’esquena forta és prémer una paret 
amb les dues mans, com es veu a la imatge, en les dues posicions.
Per acabar podem estirar-nos a terra, o a sobre un llit i relaxar-nos.

fig.2

fig.3

fig.4
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En aquest enllaç al BLOG DE CUINA DE LA MERCÈ, trobareu moltes idees 
per a cuinar des del confinament:
https://cuinaalaveudelcasal.blogspot.com/

fem cuina

ARRÒS AMB LLET GRATINAT 
Ingredients per a l’arròs amb llet: 
1.200 c c de llet, 
150 gr. d’arròs, 
200 gr. de sucre, 
1 canó de canyella (7 cm.), 
2 pells de llimona, 
1 pessic de sal.

Ingredients per a gratinar: 
4 ous, 40 gr. de sucre i sucre llustre.
Poseu al foc un cassó amb la llet, el canó de canyella lligat, les pells de lli-
mona i un pessic de sal, deixeu que arrenqui el bull. Tireu-hi l’arròs rentat 
i escorregut, deixeu-lo coure a foc lent uns 10 minuts, afegiu-hi el sucre i 
coeu-lo uns 10 minuts més (segons la qualitat de l’arròs), remeneu-ho de 
tant en tant.
Ha de quedar amb el gra una mica fort i molt sucós.
Separeu els rovells de les clares. Bateu els rovells i barregeu-los amb 10 cu-
llerades de llet del cassó de l’arròs, a l’últim minut de cocció, incorporeu-ho 
a l’arròs amb llet; no deixeu de remenar-ho fins que arrenqui el bull.
Quedarà una crema, retireu la canyella i les pells de llimona i aboqueu-ho en 
una plàtera refractària, deixeu-ho refredar completament.
Abans de servir-ho, bateu les clares a punt de neu amb 40 gr. de sucre, poseu-
ho a una mànega pastissera i cobriu-hi l’arròs amb llet, repartiu-hi per sobre 
sucre llustre i entreu-ho al forn calent per gratinar lleugerament la merenga.

Mercè
Soci protector
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COVID-19

Quan érem  petits, els contes 
de por – aquest torbament 
de l’ànim en presència de 
perill, - que ens explicaven, 
eren protagonitzats, majori-
tàriament, per: ogres, bruixes, 
fantasmes,... algun, - de ma-
nera errònia que llavors no 
compreníem -, ens feia odiar 
madrastres. Als adults, aquella 
por dels contes no els afectava, 

ni tan sols afectava a aquells que ja eren més grandets. En algun moment qui 
explicava el conte als més xicois de la família era el germà o la germana gran. 
A mesura que anàvem fent anys, els contes de por,- aleshores ja els llegíem-, 
explicaven alguna història tèrbola en espais tenebrosos, algun assassinat, his-
tòries amb trames complicades, persones amb ments retorçades...   
Enguany la sensació de por ha donat un tomb de 180º. Ens té atemorits a 
tots, infants, adolescents i adults i no pas per una història inventada per fa-
mosos contistes: Grimm, Perrault, Andersen, els catalans Calders, Monzó... 
celebrats escriptors: Agatha Christie, Edgard Alan Poe,  sir Arthur Conan 
Doyle..., sinó per un maleït virus que està afectant tota la humanitat. 
Inici/plantejament del conte/història: Des d’un país molt llunyà al nostre,  
ens arribaven notícies d’una mena d’alteració de l’organisme que afectava 
força gent i que en persones d’avançada edat els causava la mort si ja tenien 
alguna que altra patologia. De sobte, com si aquell virus hagués agafat un 
jet, país a país tothom ha anat caient en mans d’aquest batejat COVID-19. 
En conseqüència i davant el gran nombre de contagis i les defuncions entre 
les persones de més edat, els països que configuren el nostre món s’han 
vist obligats, en més o menys intensitat, a adoptar mesures les quals són 
mesures que configuren el nus del conte/història de por que estem vivint: 
el confinament de la població. Fins aquí anem seguint pas a pas el contin-
gut d’aquest conte/història,  i el desenllaç,... ah! algú pot preveure’n o pot 
premunir-ne el desenllaç?
Malauradament els protagonistes accidentals del conte són les persones in-
fectades, els milers de difunts, -anem perdent familiars, amics, coneguts...-
,altres tipus de personatges del conte, fades bones,  esperits del bé,  àngels 
bondadosos, són els abnegats metges i el personal sanitari, que treballen 
sense descans – els retem homenatge cada dia aplaudint des de casa- men-
tre que la resta de protagonistes la formem els qui vivim, malgrat el confi-
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als socis que hem conegut durant el 2019 i part del 2020.
Serà UNA GRAN FESTA!

Celebrarem la “JORNADA DE PORTES OBERTES” així que el maleït Co-
ronavirus ens ho permeti, i serà un retrobament emocionant per a tots.
També direm

I segur que tan enyorats d’abraçades i petons, celebrarem també el retro-
bament després del temps de confinament, esperant ser-hi tots, havent 
suportat el malson, atesos per aquests joves tan respectuosos amb pares 
i avis que no ens han permès sortir de casa i ens han proveït de tot el que 
necessitàvem. Dedicarem un fort aplaudiment per a tots ells!
Intentarem recuperar festes i temps per posar-nos al dia!

Anna Miquel

celebracions pendents

nament,  expectants però esperançats que el malson s’acabi ben aviat. 
No puc explicar el final del conte/història perquè com he escrit no en sa-
bem el desenllaç. Per a molts milers de persones el desenllaç ja s’ha produït 
i en circumstàncies ben desplaents.
He fet aquest símil de les històries/contes de por, perquè m´ha semblat el 
perfil idoni. El que passa és que aquesta història no ens és contada, no la 
llegim de cap autor/a, sinó que l’estem vivint dia rere dia en la nostra pell.
Els científics treballen a fi de trobar la vacuna, fàrmac... que combati els 
efectes mortífers del virus, però la seva tasca no és d’immediatesa, han de 
passar mesos fins que no es pugui dir amb seguretat que se l’ha vençut. 

Quants esdeveniments tradicionals ens haurem perdut per culpa del maleït 
Covid! El 36è aniversari del Casal, els Aniversaris trimestrals,  el Show de 
Primavera dels Marxosos, el Berenar Fresquet al jardí... i molt més. 
Però:
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rebombori

Hola, em dic Judit, tinc 22 anys i 
estic estudiant la carrera de Di-
recció escènica i Dramatúrgia a 
Eòlia. Aquesta samarreta original 
ve d’una reflexió que ja porto anys 
meditant. Vivim en una societat 
on hem après a criticar sempre 
a tothom, coneguem la persona 
o no. Jutgem les persones des-
conegudes per coses tant fútils 
com l’aspecte físic. Contra aquests 

LA PORTADA NO ÉS EL LLIBRE

JUDIT CRUELLAS BORDES
neta de la Isabel Castells

pensaments, no hi podem fer res, són part del nostre inconscient. Però el 
que sí que podem controlar és  què en fem. Podem decidir quedar-nos en 
les primeres impressions, o anar més enllà a descobrir l’altre. I aquest és el 
missatge d’aquesta samarreta: cada persona és molt més que el que es veu 
externament, i hem d’aprendre a conèixer-nos, en tota la nostra profunditat, 
en el que tenim de bo i de no tant bo, en les parts més incomprensibles o 
il·lògiques, ... perquè totes i tots tenim moltes coses a aportar en aquest món, 
i tot comença amb l’acceptació de qui som. I això és una lliçó que em sembla 
que la meva generació està aprenent: conèixer-nos, acceptar-nos i estimar-
nos per poder obrir-nos als altres, conèixer-los, acceptar-los i estimar-los, 
deixant de banda els prejudicis, les crítiques i la negativitat. Totes i tots som 
molt més que la portada, som molt més que l’aspecte extern, i és important 
de poder-nos mostrar tal com som a tothom. 
Aquesta és la meva samarreta. Aquesta sóc jo. I encara hagués pogut escriure 
moltíssimes coses més. Tots tenim la pròpia samarreta molt més gran i pro-
funda de la que veu la gent. I en aquests temps estranys en què estem con-
finats, podem aprofitar per provar de descobrir cadascú què escriuríem en 
aquesta samarreta. Si us ve la inspiració, us convido a agafar-ne una de blanca 
del vostre armari i deixar volar la vostra creativitat, la vostra personalitat, i la 
vostra tinta per fer d’aquesta samarreta un símbol de la vostra identitat. Per-
què si aprenem a acceptar-nos tal com som, amb tot el que això comporta, 
també podrem acceptar els altres.

Una abraçada gegant a totes i a tots, i molts ànims en aquesta època compli-
cada.
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2.500 caràcters comptant els espais i sense imatges, o un màxim de 1.500 si s’hi han d’incloure imatges; 
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ble. --El Casal es reserva el dret de reduir i d’editar les cartes o articles que ho requereixin.
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racó poètic

ESPERAR ÉS TAMBÉ FER ALGUNA COSA

Esperar és també fer alguna cosa
    Cesare Pavese

Què en quedarà d’aquest abril fal·laç,
incitador de somnis i miratges,
que ara ja és només un perfil tènue? 
Trenta clofolles buides i un record 
que pugna, tenebrós, per ocupar 
un lloc a la memòria. 
                            Davallo 
lentament una escala de graons
desmesurats, mentre el vent botzineja
raonaments de vell porfidiós. 

Tot això tinc –no res-, per afrontar 
l’estiu rotund que ja bat les timbales 
anunciant esclats. 
                            Quin fosc presagi! 
Absurdament cansat, només demano
vènia als déus per ignorar el present 
i ancorar el meu llagut en algun port 
amb els records per tota companyia.

MIQUEL MARTÍ i POL           
Poemari LA SUITTE DE PARLAVÀ – ALGÚ QUE ESPERA


