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INTRODUCCIÓ 

 

 

Aquests dies, degut al Coronavirus ens veiem obligats a trencar les 
nostres rutines i quedar-nos a casa. Tot i que durant un temps no ens 
veurem, és important que ens mantinguem en contacte i activats, 
així passarem millor els dies que venen. 

 

Des de l’equip del Servei de Rehabilitació Comunitària de Sarrià i 
Sant Gervasi us fem arribar aquest quadern amb activitats 
relacionades amb les diferents àrees en les que treballem. No cal fer-
les totes, són recursos que us proposem per mantenir-vos actius i 
cuidar del vostre benestar aquests dies. Si teniu altres propostes, 
feu-nos-les arribar, entre tots segur que sumem idees interessants! 

 

Ànims, tot anirà bé! 

 

 

 

Equip del Servei de Rehabilitació Comunitària 

de Sarrià i Sant Gervasi 
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Et presentem el quadern... 

 
CUIDA DEL TEU BENESTAR MENTRE ESTAS A CASA,  
algunes recomanacions        4 

 
JOCS PER PENSAR 

 
- Aplicacions per treballar aspectes cognitius   6 
- Exercicis d’atenció i observació     9 
- Sopes de lletres       10 
- Sudokus         12 
- Laberints         15 
- Càlcul mental         17 
- Tasques de cancel·lació       18 
- Memòria verbal        20 
- Memòria visual        22 
- Anagrames        24 
- Seqüenciació i planificació      25 

 
TÈCNIQUES DE CONTROL DE L’ANSIETAT 

 
- Exercicis de control de la respiració    26 
- Autorregistre         29 

 
TÈCNIQUES EXPRESSIVES 
 

- Concurs Punt de llibre                               30 
- Concurs Art Brut       31 
- Mandales per pintar       32 
- Concurs literari Jordi Pujiula      38 
- Recursos de música online      41 

 
SALUT I FUNCIONALITAT 

 
- Exercicis de gimnàstica amb cadira    45 
- Recursos de lectura online      49 
- Club de lectura: Al otro lado de la pared    51 

 
ANNEXES          57 

- El que has de saber sobre el coronavirus    58 
- Concurs Art Brut 
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CUIDA DEL TEU BENESTAR  

MENTRE ESTÀS CASA 

algunes recomanacions... 

 

Aquests dies estem envoltats de molta incertesa, que no és fàcil de 
sostenir. És normal que hi hagi estones en què ho passem malament, que 
estiguem molt preocupats pel futur o per nosaltres i les persones que ens 
envolten. És molt important que en la mesura del possible, intentem no 
quedar-nos enganxats a aquesta emoció ni lluitem contra ella, ja que 
només aconseguirem incrementar la seva durada i intensitat.  

Entendre i acceptar les nostres emocions, normalitzar-les i fer-nos 
responsables d’elles ens ajudarà a donar-hi un context per tal de gestionar-
les millor. Hi ha moltes coses que podem fer, a continuació te’n oferim 
algunes...   

 

MENJA BÉ 

L’angoixa i l’avorriment acostumen a provocar gana. Fes un horari dels 
àpats del dia i evita en la mesura del possible picar entre hores.  

Si necessites picar alguna cosa, evita els productes processats i tira de 
fruita! 

  

MOU-TE 

Ja que hem d’estar a casa uns quants dies, no perdem l’oportunitat de fer 
una mica d’exercici. A més, els nervis provoquen una acumulació d’energia 
al nostre cos i és bo poder-la fer sortir físicament. A més, moure’ns també 
contribuirà a que dormim millor. 

En aquest quadern trobaràs algunes idees! 

 

RESPIRA 

A ningú no ens agrada aquesta situació, però hi ha coses que no podem 
controlar, així que és bo intentar passar-la el millor que puguem. Ja 
coneixem el potent efecte que la respiració té per calmar l’angoixa. Pensar 
en el moment present, en aquí i ara, també ens ajuda a relativitzar les 
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preocupacions i deixar-les passar sense aferrar-nos a elles. Fer exercicis de 
respiració o de mindfulness ens ajudarà a reduir la tensió. Troba un 
moment al dia per practicar-los, com una rutina més. 

Més endavant te’n proposem alguns! 

 

MANTINGUE’T ACTIU/ACTIVA I GAUDEIX 

Hi ha moltes coses que podem fer ara que estem a casa, aprofitem-ho! 

La TV ens pot ajudar a distreure’ns però hem d’evitar que sigui l’únic 
entreteniment. Tria algunes activitats que et permetin gaudir i desenvolupar 
la teva creativitat i dedica-hi una estona al dia. A més, també serà una 
manera de buidar el teu dipòsit d’angoixa i aconseguir sentir-te més 
calmat/da.  

Escriure, llegir, fer passatemps, dibuixar, cuinar, fer origami, endreça... hi 
ha un munt de coses que pots fer a casa! 

 

INFORMA’T, PERÒ AMB MODERACIÓ 

Aquests dies corren moltes informacions per la TV, la ràdio, les xarxes 
socials... és important saber què està passant i actuar amb responsabilitat. 
L’excés d’informació o la informació no contrastada (normalment amb to 
alarmista) pot generar-nos intensos sentiments de por o angoixa.  

Dedica un temps al dia a informar-te i fes-ho a través dels canals oficials, 
evita que el coronavirus sigui el tema central del teu dia a dia. 

 

ESTIGUES EN CONTACTE 

Segueix en contacte amb les persones que són importants per a tu, 
familiars, amics i companys del centre. Parla de com et sents, oxigena’t, 
però parla també d’altres temes que no tinguin a veure amb el malestar. 
Pots fer-ho trucant-los per telèfon, fent videotrucada, via Skype, per mail... 

Al SRC també trobaràs un professional amb qui poder parlar! 

ana.aznar@chmcorts.com 

elena.carcelen@chmcorts.com 

jordi.andreu@chmcorts.com 

nuria.puigdellivol@chmcorts.com 

patricia.blumhofer@chmcorts.com 

raquel.cabanes@chmcorts.com 

selene.urcullu@chmcorts.com 

tania.lopez@chmcorts.com
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Jocs per pensar 

A continuació et proposem tot un seguit de jocs per a que ocupis el temps 
durant aquests dies.  

APLICACIONS PER TREBALLAR  ASPECTES COGNITIUS 

 

- Calcular: diferentes problemas matemáticos probarán tus habilidades y velocidad de 

suma 

- Identificar: potencia tu atención selectiva y tus habilidades de priorización 

- Analizar: desarrolla tu flexibilidad mental y tus habilidades de resolución de problemas 

- Agilidad: piensa y reacciona más rápido 

- Memorizar: mejora tu memoria, enfoque y habilidades de atención 

 

- Encontrar parejas de cartas 

-  Repetir secuencias 

-  Evitar obstáculos y trazar el camino correcto 

-  Recordar cifras y números 

-  Memorizar patrones 

-  Asociar objetos 

-  Retener elementos de diferentes imágenes 
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-  Juegos distractores para estimular la memoria de trabajo.  

- Atención y concentración. 

- Memoria: Corto y largo plazo, memoria de trabajo 

- Cálculo mental 

- Resolución de problemas  

 

 

 

 

 

- Cálculo Mental 

- Memoria: Corto plazo, largo plazo, memoria de trabajo 

- Atención 

- Velocidad de procesamiento 

 

 

 

 

 

- Habilidades visuoespaciales.  
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- Trabajo de memoria. (juego estilo memory) 

 

 

 

 

 

 

- Trabajo de memoria. (juego estilo memory) 

 

 

 

 

 

- Percepción 

- Memoria 

- Lógica 

- Análisis deductivo 

- Estrategia de planificación 

- Memoria de trabajo 

 

 

 

 

 

- Memoria de trabajo 

- Planificación 

- Atención 
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Exercicis d’atenció i observació  

Pots trobar les 7 diferències?  

 

 

 

 

Pots trobar les 7 diferències?  
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SOPES DE LETRES (en castellà) 
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SUDOKUS 

El sudoku consiste en una cuadrícula de 9 x 9. Que a su vez está 
subdividida en 9 regiones de 3 x 3. 

 
El objetivo es rellenar toda la cuadrícula con los números comprendidos 
entre el 1 y el 9, de tal forma que cada casilla contenga sólo un número y 
cada fila, columna y región posean todos los números sin repetir. O dicho 
de otra forma, un número sólo puede aparecer una vez en cada fila, 
columna y región de 3x3. 

Ejemplo de fila correcta: 

 
Fila incorrecta: 

 
 

Ejemplo de columna correcta:  Columna incorrecta:  
 
 
 

Ejemplo de región 3x3 correcta:  Región incorrecta:  
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Cada sudoku presenta parte de las casillas ya rellenas con números para que 
sea posible deducir los que faltan en las casillas vacías. Además sólo puede 
existir una solución posible. Ejemplo: 
 
 

 
 

Ara prova-ho tu......... 
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LABERINTS 
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CÀLCUL MENTAL 
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TASQUES DE CANCEL·LACIÓ  

Encercla tots els  “9” y subratlla tots los “4”. 
Fes-ho el més ràpid possible, intentant no cometre errors.  
Pots cronometrar-te per veure quan trigues! 
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Encercla tots els números que continguin el “8” 
Fes-ho el més ràpid possible, intentant no cometre errors.  
Pots cronometrar-te per veure quan trigues! 
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Memòria verbal 

Presta atenció al següent llistat de paraules i tracta de memoritzar-
les durant 1 minut.  

 

 

 

TAULA 

ORDINADOR 

TERRA 

CADIRA 

AVIÓ 

PANTALÓ 

TELÈFON 
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Quines paraules estaven al llistat anterior? 

 

MÒBIL          TAULA                       TERRA 

CAIXA               ORDINADOR                 LLIBRE 

TERRA                  CADIRA             AVIÓ 

PANTALÓ        ULLERES                 TELÈFON 
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MEMÒRIA VISUAL 

Observa les següents imatges i tracta de memoritzar-les 
durant 1 minut. 

 

 

 

  



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

23 
 

Quines d’aquestes imatges apareixien en el llistat 
anterior? Encercle-les. 
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ANAGRAMES 

Genera el màxim de paraules possibles amb les lletres que et 

presentem a continuació. Pots fer-ho en català o castellà. 

EXEMPLE ORI:  RIO, OIR, OR 

TARO   

RHONO 

OJRO    

EAPZI 

ISLLA 

LDAE    

NAUTP   

TOALT 

TARE  

GROAD  

ASCMO 
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SEQÜENCIACIÓ I PLANIFICACIÓ  

Ordena les siguientes frases de manera que tengan una secuencia 
lógica: 

 

HACER UN HUEVO FRITO 

_ Esperar a que se caliente el aceite. 

_ Poner el huevo en la sartén. 

_ Encender el fuego. 

_ Poner aceite en la sartén. 

_ Poner la sartén al fuego. 

 

 

 

HACER PURÉ DE VERDURAS 

_ Hervir todos los ingredientes en la olla. 

_ Lo trituramos. 

_ ¡¡Ya podemos comer puré de verduras!! 

_ Cortar las verduras. 

_  Pelar las verduras. 

_ Coger los ingredientes necesarios: patatas, judías, zanahorias y cebolla. 

_ Una vez hervidos, ponemos las verduras en un recipiente, junto con un 
poco de caldo.
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Tècniques de control de l’ansietat  

 

EXERCICIS  DE CONTROL DE LA RESPIRACIÓ 

CONEXIÓ AMB EL COS 

Trobem una postura còmoda i tanquem els ulls. Connectem amb el cos i 
posem atenció plena a totes les sensacions que podem percebre en aquest 
moment en el nostre cos: temperatura, tensió, el contacte de la pell, amb la 
roba... Observem com està el cos des dels peus fins al cap i identifiquem 
totes les sensacions que s’hi estan produint. Relaxem el cos poc a poc, 
afluixem les parpelles, relaxem la mandíbula, relaxem les espatlles i deixem 
caure tot el pes de les espatlles relaxant-les completament, afluixem els 
braços i les cames.  

 

DESCONEXIÓ INICIAL AMB IMATGE 

Ara anem a connectar amb una imatge, un lloc en el que ens pugem sentir 
relaxats i en calma i ens quedarem allà durant els pròxims minuts. 
Connectem amb aquest lloc amb tots els sentits. 

Com es aquest lloc? 

Quins elements té? 

Que podem observar? 

On estem nosaltres situats en aquest lloc? 

Estem sols o acompanyats? 

Como estem: de peu, sentats....? 

Quins colors té aquest lloc? 

Quins sons puc percebre? 

Puc percebre alguna olor? 

Quina temperatura fa en aquest lloc? 
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CONEXIÓ AMB LA RESPIRACIÓ 

Ara anem a connectar amb la respiració tal i com és en aquest moments. 
Sentim la nostra respiració, l’observem però no la modifiquem. Posem el 
focus d’atenció en el so de la nostra respiració. Escoltem com l’aire entra 
pel nas i surt per la boca. Ara canviem el focus d’atenció i el posem en notar 
la temperatura de l’aire inhalat. Com és l’aire que respirem, és fred? És 
calent? Ara posem el focus d’atenció en sentir quina és la freqüència i el 
ritme al que estem respirant. Com és aquesta respiració? és accelerada? és 
regular? Canviem el focus d’atenció per tractar d’identificar el lloc des del 
que estem respirant, on arriba l’aire, als pulmons?, al diafragma? 
Continuem mantenint plena consciència en la nostra respiració i poc a poc 
anem fent que la nostra respiració sigui cada vegada més regular, més 
pausada i més profunda. Intentem mantenir un ritme de respiració regular. 

EXERCICIS DE RESPIRACIÓ 

Primer exercici: Col·loquem una ma a sobre del ventre i l’altre ma a 
l’alçada de l’estómac. En aquest primer exercici portarem l’aire inhalat a la 
zona del ventre i després el treurem. Comencem:  

1. Inspirem, omplim el ventre d’aire i espirem    
2. Inspirem, omplim el ventre d’aire i espirem    
3. Inspirem, omplim el ventre d’aire i espirem    
4. Inspirem, omplim el ventre d’aire i espirem    
5. Inspirem, omplim el ventre d’aire i espirem    
6. Una vegada més: Inspirem, omplim el ventre d’aire i espirem    

Segon exercici: ara portarem en primer lloc l’aire al ventre i després el 
pujarem a l’estómac. Comencem: 

1. Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a l’estómac i espirem.  
2. Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a l’estómac i espirem.  
3. Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a l’estómac i espirem.  
4. Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a l’estómac i espirem.  
5. Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a l’estómac i espirem.  
6. Una vegada més: Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a 

l’estómac i espirem.  

Tercer exercici: ara farem un recorregut per les tres zones, ventre, 
estómac i pulmons. Comencem:  

1. Inspirem, portem l’aire al ventre, el pugem a l’estómac, als pulmons i 
espirem. 

2. Inspirem, pugem l’aire a l’estómac, als pulmons i espirem. 
3. Inspirem, estómac, pulmons i espirem. 
4. Inspirem, estómac, pulmons i espirem. 
5. Inspirem, estómac, pulmons i espirem. 
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6. Una vegada més: Inspirem, estómac, pulmons i espirem. 

 

Quart exercici: col·loquem les dues mans a l’estómac, en contacte amb el 
diafragma. Ara, amb cada inspiració, omplirem d’aire el diafragma i després 
el treure’m molt poc a poc. Comencem: 

1. Inspirem, omplim d’aire el diafragma i traiem l’aire poc a poc. 
2. Inspirem, omplim d’aire el diafragma i traiem l’aire poc a poc. 
3. Inspirem, omplim d’aire el diafragma i traiem l’aire poc a poc. 
4. Inspirem, omplim d’aire el diafragma i traiem l’aire poc a poc. 
5. Inspirem, omplim d’aire el diafragma i traiem l’aire poc a poc. 
6. Última vegada: Inspirem, omplim d’aire el diafragma i traiem l’aire poc a 

poc. 

Cinquè exercici: ara practicarem la respiració amb retenció d’aire, 
inspirem en 3 temps, mantenim l’aire retingut 3 segons i espirem. 
Comencem: 

1. Inspirem en  tres temps, retenim l’aire 3 segons i espirem 
2. Inspirem en  tres temps, retenim l’aire 3 segons i espirem 
3. Inspirem en  tres temps, retenim l’aire 3 segons i espirem 
4. Inspirem en  tres temps, retenim l’aire 3 segons i espirem 
5. Inspirem en  tres temps, retenim l’aire 3 segons i espirem 
6. Última vegada: Inspirem en  tres temps, retenim l’aire 3 segons i 

espirem 

Sisè exercici: relaxem els braços i col·loquem les mans a sobre de les 
cames. Amb cada inspiració elevarem lleugerament les espatlles i al deixar 
anar l’aire, deixarem també anar tot el pes de les espatlles. Comencem: 

1. Inspirem elevant les espatlles i deixem anar l’aire i el  tot el pes.  
2. Inspirem elevant les espatlles i deixem anar l’aire i el  tot el pes.  
3. Inspirem elevant les espatlles i deixem anar l’aire i el  tot el pes.  
4. Inspirem elevant les espatlles i deixem anar l’aire i el  tot el pes.  
5. Inspirem elevant les espatlles i deixem anar l’aire i el  tot el pes.  
6. Inspirem elevant les espatlles i deixem anar l’aire i el  tot el pes.  

ESTIRAMENTS PER TORNAR A CONECTAR 

Comencem a moure els dits del peu. Fem rotacions amb el peu dret en 
primer lloc i després amb el de l’esquerra. Afluixem les cames. Movem els 
dits de les mans. Fem rotacions cap a fora amb els canells, després cap a 
dintre. Balancegem els braços. Fem rotacions amb les espatlles cap enrere, 
després cap endavant. Fem rotacions amb el cap, cap a un costat primer i 
després cap al altre. Obrim els ulls i  sacsegem-nos.  



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

29 
 

AUTOREGISTRE 

SITUACIÓ  
(Què ha passat?) 

Què has PENSAT? 
(pensament ansiògen o 
idea irracional) 

Què has 
SENTIT? 
(emocions)  

On localitzes el 
malestar/ansietat? 

GRAU 
ANSIETAT  
(nivell  
ansietat 1-
10) 

ESTRATÈGIA QUE 
APLICO PER REDUÏR 
L’ANSIETAT 
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Tècniques Expressives  

 

A l’abril aigües mil i al Març ... 

concurs de PUNTS DE LLIBRE i XXI PREMI 
ART BRUT AGUSTÍ DE SEMIR CONTXA 

MILLÁN 

 

 

 

El districte de Sarrià – Sant Gervasi convoca la cinquena edició dels 
Premis Punts de Llibre Sant Jordi. El termini per presentar els dissenys 
s’obrirà el 9 de març i enguany es premiaran cinc creacions. 

La convocatòria d’aquest concurs anual és de tema lliure, tot i que es podrà 
valorar que la creació artística pugui associar-se al districte o a la seva 
història. La qualitat i l’originalitat seran paràmetres clau a l’hora 
d’establir qui són els cinc guanyadors, que veuran el seu punt de llibre 
present a llibreries, equipaments i biblioteques el dia de Sant Jordi gràcies 
al tiratge de 1.500 còpies que es farà de cada punt premiat. A més, hi 
haurà un premi en metàl·lic de 300 € per a cadascun dels guanyadors i 
guanyadores. 

Mes informació https://ajuntament.barcelona.cat/sarria-
santgervasi/ca/noticia/arriben-els-premis-punts-de-llibre-sant-

jordi-2020_908435 
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...ALS ANNEXOS DEL QUADERN  

TROBARÀS EL SUPORT DE TREBALL PER  

XXII PREMI D’ART BRUT  

 

‘Viatge’ serà el tema de la XXII edició 
del Premi Art Brut 

 
El XXII Premi Art Brut Agustí de Semir & Conxa Millán centra 
enguany la seva temàtica en el concepte ‘Viatge’ i està obert a totes 
les persones usuàries dels serveis de salut mental de Catalunya. 

Els treballs es podran lliurar a partir del 9 de marc i fins el 17 d'abril 
de 2020, de dilluns a divendres de 9 a 14h al carrer Roger de Llúria, 
68. 

Com cada any, hi haurà tres premis dotats amb 600€ cadascú, 10 
accèssits dotats amb una inscripció a un taller d’expressió artística 
a Sant Lluc, i s’editarà un llibre amb totes les aportacions 
artístiques. 

 

https://joiamagazine.org/cat/noticies/2649-art-brut 
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MANDALES PER PINTAR 
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IMATGES PER INSPIRAR-SE 
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Et proposo observar les formes i els 
colors. A partir d'aquí agafa un full 
en blanc per poder crear les teves 

pròpies formes. 
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Agafa un llapis... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

...deixa’t portar 
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Bases Concurs literari 
Jordi Pujiula 
Destinataris: 
Totes les persones majors de divuit anys 
usuàries dels serveis de salut mental, vinculats 
als 
diferents serveis d'inserció i rehabilitació, com ara 
clubs socials, centres de salut mental i centres 
de dia, dins l'àmbit de Catalunya. 

Tema de la convocatòria: 
Tema lliure. 

Obres: 
Han de ser originals, inèdites i no premiades en 
altres concursos. Se n’admetran d’individuals o 
de 
col·lectives, però cada autor (o grup d’autors) en 
podrà trametre només una. Hauran de ser 
redactades en prosa i en llengua catalana. S’han 
de presentar en format PDF, escrites a doble 
espai per una sola cara, amb el tipus de lletra 
Arial 12, amb un màxim de 350 paraules per full i 
una extensió que no sobrepassi els 3 fulls DIN-
A4. Els treballs han de portar títol i s’han de 
signar 
només amb un pseudònim. 

Lloc de presentació i període de lliurament:: 
L'obra s'ha de lliurar al vostre centre de salut 
mental de referència. Serà el responsable del 
servei 
qui enviarà les obres indicant el seu nom, el nom 
del centre i el telèfon de contacte. Només aquest 
servei podrà remetre els treballs. Les obres 
s'enviaran per correu electrònic a: 
mari.vinas@ias.cat (escrivint al ASSUMPTE: 
concurs literari) La data límit de recepció dels 
treballs serà el 17 d'abril de 2020. 

Premis: 
1r premi 350€, 2n premi: 250€, 3r premi 150€ I 3 
accèssits: lot de productes i obsequi a l’entitat o 
servei guanyador. 

Veredicte: 
Es farà públic el dia del lliurament dels premis, en  
                                                                          un acte de presentació que tindrà lloc el 29 de 
                                                                          maig de 2020 a les 12 h, a la biblioteca Lambert  
                                                                          Mata de Ripoll (Carrer de les Vinyes,1).Les obres 
                                                                          guanyadores es distribuiran als centres  
                                                                         participants per tal que se’n facin ressò elsmitjans 
                                                                         que els siguin propers. La decisió del jurat és 
                                                                          inapel·lable. Qualsevol imprevist que pugui sorgir 
                                                                          el resoldrà el jurat i l’entitat organitzadora. La 
                                                                          participació en el concurs suposa l’acceptació  
                                                                          total d’aquestes bases. 
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Recursos musicals online  

T’oferim una recopilació de pàgines web i aplicacions per escoltar música 
online. 

Nota: Tots aquests serveis requereixen tenir un compte de correu 
electrònic per poder registrar-se. 

 

SPOTIFY: Probablement la més popular app/servei de música en 
streaming. Biblioteca de més de 30 milions de cançons. Permet seguir altres 
usuaris i fer llistes de reproducció. 

Web: www.spotify.com 

App disponible per Android i Apple IOS a les respectives stores. 

Versió gratuïta amb anuncis. 

Versió Premium: sense anuncis, amb possibilitat de descarregar i escoltar 
offline. 9,99 € al mes 

 

DEEZER: Menys coneguda que Spotify al nostre país però molt similar. 
Bilbioteca de més de 50 milions de cançons, permet rebre suggeriments 
segons els teus gustos musicals. També permet llegir les lletres de les 
cançons mentre les escoltes. 

Web: www.deezer.com 

App disponible per Android i Apple IOS a les respectives stores. 

Versió gratuïta amb anuncis. 

Versió Premium: 9,99€ al mes o 99,90 a l’any. Període de prova de 3 
primers mesos gratuïts. 

 

SOUNDCLOUD: És la xarxa social de la música. Gran quantitat de músics 
utilitzen aquesta xarxa social per compartir noves creacions musicals. 
Permet seguir altres usuaris i artistes. Tot tipus d’estils musicals tot i que hi 
ha un domini principal per la música electrònica. 

Web: www.soundcloud.com 

App disponible per Android i Apple IOS a les respectives stores. 

Versió gratuïta amb anuncis. 
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Versió Pro: 7 € al mes. 

Versió Pro unlimited: 11€ al mes 

 

IDAGIO: Servei i app de música en streaming especialitzada en música 
clàssica. 

Web: www.idagio.com 

App disponible per Android i Apple IOS a les respectives stores. 

Versió gratuïta amb anuncis. 

Versió Premium: 9,99 € al mes 

Versió Premium +: 12,99 € al mes 

 

YOUTUBE: El famos servei d’streaming de vídeos de Google permet 
escoltar música i veure videoclips a través de cerques de cançons al web. 
També permet escoltar música llistes de reproducció. 

Web: www.youtube.com 

Té una app específica de música, Youtube Music que està disponible per 
Android i Apple IOS a les respectives stores. 

 

TUNEIN RADIO: Disposa de 120.000 estacions de radio en directe de tot 
el Món. 

Conté una secció d’emisores de música.  

Versió gratuïta amb anuncis. 

Web: www.tunein.com 

App disponible per Android i Apple IOS a les respectives stores. 

 

 

 

 

ESDEVENIMENTS ONLINE ESPECIALS DURANT L’ESTAT D’ALARMA 
PER LA PANDÈMIA DE COVID-19 
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CUARENTENAFEST: Festival online organtizat per mig centenar de músics 
que oferiran concerts online en directe via Youtube.  

Més informació a: cuarentenafest.tumblr.com 

Twitter: @CuarentenaFest 

Instagram: cuarentenafest 

 

 

YOMEQUEDOENCASAFESTIVAL: Festival online organitzat per músics de 
WarnerMusic. Van oferir  concerts de Rozalén, Dani Fernández, Jacob Mey, 
Nunatak entre d’altres els dies 13, 14 i 15 de març i estan programant una 
nova edició pels dies 20, 21 i 22 de març, amb Adriana Moragues, Ariet Rot, 
Basarte, Beret, entre d’altres. Els concerts s’oferiran des dels perfils 
d’Instagram dels diferents artistes. 

Més informació a: www.yomequedoencasafestival.com 

Instagram: #yomequedoencasafestival 
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Nota: Paral·lelament als mencionats festivals, altres artistes estan 
confirmant la realització de concerts online a través dels seus comptes de 
Facebook, Twitter, Instagram, Youtube i altres xarxes socials. No dubtis en 
connectar-te i seguir els teus músics preferits per estar informats en tot 
moment de les noves propostes i programacions. 
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Salut i Funcionalitat 

 

EXERCICIS GIMNÀSTICA SUAU AMB CADIRA 

EXERCICIS DE COLL 

Asseguts a la cadira, ens fiquem una mica endavant i mantenim els peus 
ben recolzats en el sòl alineats amb el maluc.  

- Portem la mà dreta, per amunt del cap fins l’orella esquerra, i inclinem el 
cap fins l’espatlla acompanyant aquest moviment amb el braç (x10) 

- Portem la mà esquerra, per amunt del cap fins l’orella dreta, i inclinem el 
cap fins l’espatlla acompanyant aquest moviment amb el braç (x10) 

- Realitzem semi-cercles amb el coll, amb un moviment molt lent. (x10) 
- Ens posarem les mans al darrera del coll, i farem un moviment de dalt a 

baix amb el cap, com si estiguessin dient “si” (x10)  
- Realitzarem moviments amb el coll de davant cap enrere (x10) 

 

EXERCICIS D’ESPATLLA 

- Aixecarem els braços, totalment estirats, de baix cap amunt, per sobre 
del cap. (x10) 

- Aixecarem els braços, totalment estirats, per sobre del cap. Després, els 
mantindrem amunt i tirarem enrere alternativament els braços (x10) 

- Amb els braços aixecats, farem moviments de dreta a esquerra 
alternativament (x10)  

- Amb les mans a les espatlles, farem cercles cap endavant amb els 
braços (x10) 

- Amb les mans a les espatlles, farem cercles cap enrere  amb els braços 
(x10) 

- Amb els braços estirats cap als costats, farem cercles cap endavant 
(x10)  

- Amb els braços estirats cap als costats, farem cercles cap endavant, 
però aquesta vegada, alternant els braços (x10)  

- Posem els nostres braços creuats endavant del cap, un sobre l’altre, i 
desfarem aquesta creu (x10) 

- Aixecats darrere de la cadira, amb una mà sobre el respatller de la 
cadira, i el braç estirat, flexionem la nostre esquena, i fem moviments de 
pèndul amb el braç  esquerrà (x10) 

- Aixecats darrere de la cadira, amb una mà sobre el respatller de la 
cadira, i el braç estirat, flexionem la nostre esquena, i fem moviments de 
pèndul amb el braç  dret (x10) 
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EXERCICIS DE COLZE 

- Estirar els braços amb el palmell de la mà cap a munt, i portar els braços 
cap a les espatlles alternativament (x10) 

- Amb els braços estirats i els punys tancats, portem els punys al pit 
(deixant el colze al lateral del cos) (x10) 

- Amb els braços al costat del cos, i el colze a 90º, portem la mà cap a les 
espatlles alternativament (x10) 

- Amb els braços pegats als nostres costats i el colze a 90º, fem rotació de 
canells posant alternativament a una banda i a l’altre. (x10) 

- Amb les mans juntes davant del nostre pit, i els colzes flexionats a 90º, 
dirigim els nostres dits alternativament al nostre pit i cap al terra. (x10) 

EXERCICIS DE CANELL 

- Amb el braç estirat i el colze flexionat, estirem i flexionem el canell deu 
vegades cadascuna.  

- Amb el braç estirat i el colze flexionat, fem moviments de canell cap a 
dreta i cap a esquerra alternativament (x10) (com un DJ) 

- Amb el braç estirat i el colze flexionat i el puny tancat, fem rotació de 
canell cap a fora, x10 cadascuna.  

- Amb el braç estirat i el colze flexionat i el puny tancat, fem rotació de 
canell cap a dins, x10 cadascuna.  

EXERCICIS DE MALUC 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, apropem el nostre genoll dret cap al pit (pujant la 
cama) (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, apropem el nostre genoll esquerrà cap al pit (pujant la 
cama) (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama dreta, estirant el genoll. (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama esquerra , estirant el genoll (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem les dues cames a la vegada , estirant el genoll 
(x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem les dues cames i fem un moviment com de 
bicicleta (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama dreta, estirant el genoll i portem el 
nostre peu cap a fora (x10) 



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

45 
 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama dreta, estirant el genoll i portem el 
nostre peu cap a dins (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama esquerra, estirant el genoll i portem 
el nostre peu cap fora  (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama esquerra, estirant el genoll i portem 
el nostre peu cap a dins (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama dreta, estirant el genoll i portem la 
nostra cama cap a fora (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, elevem la cama esquerra, estirant el genoll i portem 
la nostra cama cap a fora  (x10) 

EXERCICIS DE TURMELL 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, aixequem la punta del peu cap a dalt, i fem 
moviments cap a fora del nostre turmell dret (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, aixequem la punta del peu cap a dalt, i fem 
moviments cap a fora del nostre turmell esquerrà (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, aixequem la punta del peu cap a dalt, i fem 
moviments cap a dins del nostre turmell dret (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, aixequem la punta del peu cap a dalt, i fem 
moviments cap a dins del nostre turmell esquerrà (x10) 

- Ajuntem els peus i aixequem els talons deixant la punta dels peus al 
terra. (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, aixequem la cama dreta, estirant el genoll i portem la 
punta dels peus cap al terra. (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra, aixequem la cama esquerra, estirant el genoll i 
portem la punta dels peus cap al terra. (x10) 

- Ben asseguts a la cadira, amb els genolls flexionats a 90º, i els peus ben 
col·locats al terra,  portem les puntes dels peus cap a la dreta i cap a la 
esquerra (x10) 

- Aixecats al darrere de la cadira, i posant les nostres mans al respatller, 
creuem el peu dret al darrere de la cama esquerra (col·locant allà el 
nostre pes) i elevem el taló del terra (x10) 
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-  Aixecats al darrere de la cadira, i posant les nostres mans al respatller, 
creuem el peu esquerrà al darrere de la cama dreta (col·locant allà el 
nostre pes) i elevem el taló del terra (x10) 
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Recursos lectura online 

Què és eBiblio Catalunya? 

eBiblio Catalunya és un servei del Sistema de Lectura Pública de 

Catalunya que fa possible el préstec de continguts digitals a tots els 

usuaris amb carnet de les biblioteques públiques catalanes. Es pot 

accedir a aquests continguts a través de diferents dispositius: 

ordinadors personals, lectors de llibres electrònics, tauletes o telèfons 

intel·ligents.  

El servei l'ha promogut el Ministeri de Cultura i Esport amb la 

col·laboració del Departament de Cultura de la Generalitat de 

Catalunya, la Diputació de Barcelona i l'Ajuntament de Barcelona. 

El servei està disponible a l’adreça http://catalunya.ebiblio.cat.També 

s’hi pot accedir descarregant l’aplicació eBiblio disponible 

per iOS et Android. 

Què puc trobar a eBiblio? 

eBiblio ofereix als ciutadans una col·lecció de novetats editorials de 

diverses temàtiques: 

 Obres de ficció per a públic adult i per a públic infantil i juvenil, 
que inclouen còmic, narrativa, poesia i teatre. 

 Obres de no-ficció per a públic adult i per a públic infantil i 
juvenil, que inclouen obres de ciències socials, 
desenvolupament personal, esports, informàtica, viatges, etc.. 

Qui pot utilitzar eBiblio? 

Pot fer ús d'eBiblio qualsevol persona que disposi del carnet d'usuari 

de les biblioteques del Sistema de Lectura Pública de Catalunya. Per 

obtenir el carnet, el pots demanar directament a qualsevol 

biblioteca Directori de biblioteques públiques. 

A la teva biblioteca pública t'informaran de com cal que facis la 

sol·licitud i de les condicions d'ús del carnet. Per poder accedir a 

eBiblio, la teva adreça electrònica ha de figurar obligatòriament entre 

les dades que s'incloguin en la sol·licitud. 
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Per accedir al servei cal que t'identifiquis amb el número de carnet 

d'usuari i la contrasenya o PIN. De moment, no hi ha possibilitat de 

fer-te el carnet per Internet. 

 
Servei d’accés a pel·lícules, documentals, concerts, etc. eBiblioCat 
PEL·LÍCULES 

La biblioteca digital eBiblioCat permet accedir a més de 2.000 títols 

de pel·lícules, curtmetratges, enregistraments de concerts i 

documentals. 

1. Qui pot accedir? 

Qualsevol persona, major de 14 anys, que disposi del carnet d’usuari 

d’una biblioteca pública del Sistema de Lectura Pública de Catalunya. 

Per obtenir el carnet de biblioteca pública contacteu amb la 

vostra biblioteca més propera. 

 

2. Accés a la plataforma eBiblioCat 

 Via web http://catalunya.ebiblio.es 
 Aplicació de l’eBiblioCat (telèfons intel·ligents/iPhone i 

tauletes/iPAD) per a sistemes operatius Android i iOS 
 Un cop dins la pàgina o l’aplicació, cal identificar-se amb les 

teves dades d’accés. Heu d’introduir el número del carnet de 
biblioteca i la contrasenya del vostre compte. Si no tens el carnet 
de la biblioteca cal anar a la biblioteca a fer-te’l presencialment. 
De moment, no hi ha possibilitat de fer-te el carnet per Internet. 
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Des de el club de lectura ens ofereixen una lectura... 

Al otro lado de la pared 
Ambrose Bierce 

 
 

Hace muchos años, cuando iba de Hong Kong a Nueva York pasé una semana en San 
Francisco. Hacía mucho tiempo que no había estado en esa ciudad y durante todo aquel 
periodo mis negocios en Oriente habían prosperado más de lo que esperaba. Como era 
rico, podía permitirme volver a mi país para restablecer la amistad con los compañeros 
de juventud que aún vivían y me recordaban con afecto. El más importante para mí era 
Mohum Dampier, un antiguo amigo del colegio con quien había mantenido 
correspondencia irregular hasta que dejamos de escribirnos, cosa muy normal entre 
hombres. Es fácil darse cuenta de que la escasa disposición a redactar una sencilla carta 
de tono social está en razón del cuadrado de la distancia entre el destinatario y el 
remitente. Se trata, simple y llanamente, de una ley. 

Recordaba a Dampier como un compañero, fuerte y bien parecido, con gustos 
semejantes a los míos, que odiaba trabajar y mostraba una señalada indiferencia hacia 
muchas de las cuestiones que suelen preocupar a la gente; entre ellas la riqueza, de la 
que, sin embargo, disponía por herencia en cantidad suficiente como para no echar nada 
en falta. En su familia, una de las más aristocráticas y conocidas del país, se consideraba 
un orgullo que ninguno de sus miembros se hubiera dedicado al comercio o a la política, 
o hubiera recibido distinción alguna. Mohum era un poco sentimental y su carácter 
supersticioso lo hacía inclinarse al estudio de temas relacionados con el ocultismo. 
Afortunadamente gozaba de una buena salud mental que lo protegía contra creencias 
extravagantes y peligrosas. Sus incursiones en el campo de lo sobrenatural se mantenían 
dentro de la región conocida y considerada como certeza. 

La noche que lo visité había tormenta. El invierno californiano estaba en su apogeo: una 
lluvia incesante regaba las calles desiertas y, al ser empujada por irregulares ráfagas de 
viento, se precipitaba contra las casas con una fuerza increíble. El cochero encontró el 
lugar, una zona residencial escasamente poblada cerca de la playa, con dificultad. La 
casa, bastante fea, se elevaba en el centro de un terreno en el que, según pude distinguir 
en la oscuridad, no había ni flores ni hierba. Tres o cuatro árboles, que se combaban y 
crujían a causa del temporal, parecían intentar huir de su tétrico entorno en busca de 
mejor fortuna, lejos, en el mar. La vivienda era una estructura de dos pisos, hecha de 
ladrillo, que tenía una torre en una esquina, un piso más arriba. Era la única zona 
iluminada. La apariencia del lugar me produjo cierto estremecimiento, sensación que se 
vio aumentada por el chorro de agua que sentía caer por la espalda mientras corría a 
buscar refugio en el portal. 

Dampier, en respuesta a mi misiva informándole de mi deseo de visitarlo, había 
contestado: «No llames, abre la puerta y sube.» Así lo hice. La escalera estaba 
pobremente iluminada por una luz de gas que había al final del segundo tramo. 
Conseguí llegar al descansillo sin destrozar nada y atravesé una puerta que daba a la 
iluminada estancia cuadrada de la torre. Dampier, en bata y zapatillas, se acercó, tal y 
como yo esperaba, a saludarme, y aunque en un principio pensé que me podría haber 
recibido más adecuadamente en el vestíbulo, después de verlo, la idea de su posible 
inhospitalidad desapareció. 



#QUEDATACASA Quadern de Rehabilitació Psicosocial 
Servei de Rehabilitació Comunitària Sarrià i Sant Gervasi 

 

50 
 

No parecía el mismo. A pesar de ser de mediana edad, tenía canas y andaba bastante 
encorvado. Lo encontré muy delgado; sus facciones eran angulosas, y su piel, arrugada 
y pálida como la muerte, no tenía un solo toque de color. Sus ojos, excepcionalmente 
grandes, centelleaban de un modo misterioso. 

Me invitó a sentarme y, tras ofrecerme un cigarro, manifestó con sinceridad obvia y 
solemne que estaba encantado de verme. Después tuvimos una conversación trivial 
durante la cual me sentí dominado por una profunda tristeza al ver el gran cambio que 
había sufrido. Debió captar mis sentimientos porque inmediatamente dijo, con una gran 
sonrisa: 

-Te he desilusionado: non sum qualis eram. 

Aunque no sabía qué decir, al final señalé: 

-No, que va, bueno, no sé: tu latín sigue igual que siempre. 

Sonrió de nuevo. 

-No -dijo-, al ser una lengua muerta, esta particularidad va aumentando. Pero, por favor, 
ten paciencia y espera: existe un lenguaje mejor en el lugar al que me dirijo. ¿Tendrías 
algún inconveniente en recibir un mensaje en dicha lengua? 

Mientras hablaba su sonrisa iba desapareciendo, y cuando terminó, me miró a los ojos 
con una seriedad que me produjo angustia. Sin embargo no estaba dispuesto a dejarme 
llevar por su actitud ni a permitirle que descubriera lo profundamente afectado que me 
encontraba por su presagio de muerte. 

-Supongo que pasará mucho tiempo antes de que el lenguaje humano deje de sernos útil 
-observé-, y para entonces su necesidad y utilidad habrán desaparecido. 

Mi amigo no dijo nada y, como la conversación había tomado un giro desalentador y no 
sabía qué decir para darle un tono más agradable, también yo permanecí en silencio. De 
repente, en un momento en que la tormenta amainó y el silencio mortal contrastaba de 
un modo sobrecogedor con el estruendo anterior, oí un suave golpeteo que provenía del 
muro que tenía a mis espaldas. El sonido parecía haber sido producido por una mano, 
pero no como cuando se llama a una puerta para poder entrar, sino más bien como una 
señal acordada, como una prueba de la presencia de alguien en una habitación contigua; 
creo que la mayoría de nosotros ha tenido más experiencias de este tipo de 
comunicación de las que nos gustaría contar. Miré a Dampier. Si había algo divertido en 
mi mirada no debió captarlo. Parecía haberme olvidado y observaba la pared con una 
expresión que no soy capaz de definir, aunque la recuerdo como si la estuviera viendo. 
La situación era desconcertante. Me levanté con intención de marcharme; entonces 
reaccionó. 

-Por favor, vuelve a sentarte -dijo-, no ocurre nada, no hay nadie ahí. 

El golpeteo se repitió con la misma insistencia lenta y suave que la primera vez. 

-Lo siento -dije-, es tarde. ¿Quieres que vuelva mañana? 

Volvió a sonreír, esta vez un poco mecánicamente. 

-Es muy gentil de tu parte, pero completamente innecesario. Te aseguro que ésta es la 
única habitación de la torre y no hay nadie ahí. Al menos… 
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Dejó la frase sin terminar, se levantó y abrió una ventana, única abertura que había en la 
pared de la que provenía el ruido. 

-Mira. 

Sin saber qué otra cosa podía hacer, lo seguí hasta la ventana y me asomé. La luz de una 
farola cercana permitía ver claramente, a través de la oscura cortina de agua que volvía 
a caer a raudales, que «no había nadie». Ciertamente, no había otra cosa que la pared 
totalmente desnuda de la torre. 

Dampier cerró la ventana, señaló mi asiento y volvió a tomar posesión del suyo. 

El incidente no resultaba en sí especialmente misterioso; había una docena de 
explicaciones posibles (ninguna de las cuales se me ha ocurrido todavía). Sin embargo 
me impresionó vivamente el hecho de que mi amigo se esforzara por tranquilizarme, 
pues ello daba al suceso una cierta importancia y significación. Había demostrado que 
no había nadie, pero precisamente eso era lo interesante. Y no lo había explicado 
todavía. Su silencio resultaba irritante y ofensivo. 

-Querido amigo -dije, me temo que con cierta ironía-, no estoy dispuesto a poner en 
cuestión tu derecho a hospedar a todos los espectros que desees de acuerdo con tus ideas 
de compañerismo; no es de mi incumbencia. Pero como sólo soy un simple hombre de 
negocios, fundamentalmente terrenales, no tengo necesidad alguna de espectros para 
sentirme cómodo y tranquilo. Por ello, me marcho a mi hotel, donde los huéspedes aún 
son de carne y hueso. 

No fue una alocución muy cortés, lo sé, pero mi amigo no manifestó ninguna reacción 
especial hacia ella. 

-Te ruego que no te vayas -observó-. Agradezco mucho tu presencia. Admito haber 
escuchado un par de veces con anterioridad lo que tú acabas de oír esta noche. Ahora sé 
que no eran ilusiones mías y esto es verdaderamente importante para mí; más de lo que 
te imaginas. Enciende un buen cigarro y ármate de paciencia mientras te cuento toda la 
historia. 

La lluvia volvía a arreciar, produciendo un rumor monótono, que era interrumpido de 
vez en cuando por el repentino azote de las ramas agitadas por el viento. Era bastante 
tarde, pero la compasión y la curiosidad me hicieron seguir con atención el monólogo 
de Dampier, a quien no interrumpí ni una sola vez desde que empezó a hablar. 

-Hace diez años -comenzó-, estuve viviendo en un apartamento, en la planta baja de una 
de las casas adosadas que hay al otro lado de la ciudad, en Rincón Hill. Esa zona había 
sido una de las mejores de San Francisco, pero había caído en desgracia, en parte por el 
carácter primitivo de su arquitectura, no apropiada para el gusto de nuestros ricos 
ciudadanos, y en parte porque ciertas mejoras públicas la habían afeado. La hilera de 
casas, en una de las cuales yo habitaba, estaba un poco apartada de la calle; cada 
vivienda tenía un diminuto jardín, separado del de los vecinos por unas cercas de hierro 
y dividido con precisión matemática por un paseo de gravilla bordeado de bojes, que iba 
desde la verja a la puerta. 

»Una mañana, cuando salía, vi a una chica joven entrar en el jardín de la casa izquierda. 
Era un caluroso día de junio y llevaba un ligero vestido blanco. Un ancho sombrero de 
paja decorado al estilo de la época, con flores y cintas, colgaba de sus hombros. Mi 
atención no estuvo mucho tiempo centrada en la exquisita sencillez de sus ropas, pues 
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resultaba imposible mirarla a la cara sin advertir algo sobrenatural. Pero no, no temas; 
no voy a deslucir su imagen describiéndola. Era sumamente bella. Toda la hermosura 
que yo había visto o soñado con anterioridad encontraba su expresión en aquella 
inigualable imagen viviente, creada por la mano del Artista Divino. Me impresionó tan 
profundamente que, sin pensar en lo impropio del acto, descubrí mi cabeza, igual que 
haría un católico devoto o un protestante de buena familia ante la imagen de la Virgen. 
A la doncella no parecía disgustarle mi gesto; me dedicó una mirada con sus gloriosos 
ojos oscuros que me dejó sin aliento, y, sin más, entró en la casa. Permanecí inmóvil por 
un momento, con el sombrero en la mano, consciente de mi rudeza y tan dominado por 
la emoción que la visión de aquella belleza incomparable me inspiraba, que mi 
penitencia resultó menos dolorosa de lo que debería haber sido. Entonces reanudé mi 
camino, pero dejé el corazón en aquel lugar. Cualquier otro día habría permanecido 
fuera de casa hasta la caída de la noche, pero aquél, a eso de la media tarde, ya estaba de 
vuelta en el jardín, interesado por aquellas pocas flores sin importancia que nunca antes 
me había detenido a observar. Mi espera fue en vano; la chica no apareció. 

»A aquella noche de inquietud le siguió un día de expectación y desilusión. Pero al día 
siguiente, mientras caminaba por el barrio sin rumbo, me la encontré. Desde luego no 
volví a hacer la tontería de descubrirme; ni siquiera me atreví a dedicarle una mirada 
demasiado larga para expresar mi interés. Sin embargo mi corazón latía aceleradamente. 
Tenía temblores y, cuando me dedicó con sus grandes ojos negros una mirada de 
evidente reconocimiento, totalmente desprovista de descaro o coquetería, me sonrojé. 

»No te cansaré con más detalles; sólo añadiré que volví a encontrármela muchas veces, 
aunque nunca le dirigí la palabra ni intenté llamar su atención. Tampoco hice nada por 
conocerla. Tal vez mi autocontrol, que requería un sacrificio tan abnegado, no resulte 
claramente comprensible. Es cierto que estaba locamente enamorado, pero, ¿cómo 
puede uno cambiar su forma de pensar o transformar el propio carácter? 

»Yo era lo que algunos estúpidos llaman, y otros más tontos aún gustan ser llamados, un 
aristócrata; y, a pesar de su belleza, de sus encantos y elegancia, aquella chica no 
pertenecía a mi clase. Me enteré de su nombre (no tiene sentido citarlo aquí) y supe algo 
acerca de su familia. Era huérfana y vivía en la casa de huéspedes de su tía, una gruesa 
señora de edad, inaguantable, de la que dependía. Mis ingresos eran escasos y no tenía 
talento suficiente como para casarme; debe de ser una cualidad que nunca he tenido. La 
unión con aquella familia habría significado llevar su forma de vida, alejarme de mis 
libros y estudios y, en el aspecto social, descender al nivel de la gente de la calle. Sé que 
este tipo de consideraciones son fácilmente censurables y no me encuentro preparado 
para defenderlas. Acepto que se me juzgue, pero, en estricta justicia, todos mis 
antepasados, a lo largo de generaciones, deberían ser mis codefensores y debería 
permitírseme invocar como atenuante el mandato imperioso de la sangre. Cada glóbulo 
de ella está en contra de un enlace de este tipo. En resumen, mis gustos, costumbres, 
instinto e incluso la sensatez que pueda quedarme después de haberme enamorado, se 
vuelven contra él. Además, como soy un romántico incorregible, encontraba un encanto 
exquisito en una relación impersonal y espiritual que el conocimiento podría convertir 
en vulgar, y el matrimonio con toda seguridad disiparía. Ninguna criatura, argüía yo, 
podría ser más encantadora que esta mujer. El amor es un sueño delicioso; entonces, 
¿por qué razón iba yo a procurar mi propio despertar? 

»El comportamiento que se deducía de toda esta apreciación y parecer era obvio. Mi 
honor, orgullo y prudencia, así como la conservación de mis ideales me ordenaban huir, 
pero me sentía demasiado débil para ello. Lo más que podía hacer -y con gran esfuerzo- 
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era dejar de ver a la chica, y eso fue lo que hice. Evité incluso los encuentros fortuitos 
en el jardín. Abandonaba la casa sólo cuando sabía que ella ya se había marchado a sus 
clases de música, y volvía después de la caída de la noche. Sin embargo era como si 
estuviera en trance; daba rienda suelta a las imaginaciones más fascinantes y toda mi 
vida intelectual estaba relacionada con ellas. ¡Ah, querido amigo! Tus acciones tienen 
una relación tan clara con la razón que no puedes imaginarte el paraíso de locura en el 
que viví. 

»Una tarde, el diablo me hizo ver que era un idiota redomado. A través de una 
conversación desordenada, y sin buscarlo, me enteré por la cotilla de mi casera que la 
habitación de la joven estaba al lado de la mía, separada por una pared medianera. 
Llevado por un impulso torpe y repentino, di unos golpecitos suaves en la pared. 
Evidentemente, no hubo respuesta, pero no tuve humor suficiente para aceptar un 
rechazo. Perdí la cordura y repetí esa tontería, esa infracción, que de nuevo resultó 
inútil, por lo que tuve el decoro de desistir. 

»Una hora más tarde, mientras estaba concentrado en algunos de mis estudios sobre el 
infierno, oí, o al menos creí oír, que alguien contestaba mi llamada. Dejé caer los libros 
y de un salto me acerqué a la pared donde, con toda la firmeza que mi corazón me 
permitía, di tres golpes. La respuesta fue clara y contundente: uno, dos, tres, una exacta 
repetición de mis toques. Eso fue todo lo que pude conseguir, pero fue suficiente; 
demasiado, diría yo. 

»Aquella locura continuó a la tarde siguiente, y en adelante durante muchas tardes, y 
siempre era yo quien tenía la última palabra. Durante todo aquel tiempo me sentí 
completamente feliz, pero, con la terquedad que me caracteriza, me mantuve en la 
decisión de no ver a la chica. Un día, tal y como era de esperar, sus contestaciones 
cesaron. «Está enfadada -me dije- porque cree que soy tímido y no me atrevo a llegar 
más lejos»; entonces decidí buscarla y conocerla y… Bueno, ni supe entonces ni sé 
ahora lo que podría haber resultado de todo aquello. Sólo sé que pasé días intentando 
encontrarme con ella, pero todo fue en vano. Resultaba imposible verla u oírla. Recorrí 
infructuosamente las calles en las que antes nos habíamos cruzado; vigilé el jardín de su 
casa desde mi ventana, pero no la vi entrar ni salir. Profundamente abatido, pensé que se 
había marchado; pero no intenté aclarar mi duda preguntándole a la casera, a la que 
tenía una tremenda ojeriza desde que me habló de la chica con menos respeto del que yo 
consideraba apropiado. 

»Y llegó la noche fatídica. Rendido por la emoción, la indecisión y el desaliento, me 
acosté temprano y conseguí conciliar un poco el sueño. A media noche hubo algo, un 
poder maligno empeñado en acabar con mi paz para siempre, que me despertó y me 
hizo incorporarme para prestar atención a no sé muy bien qué. Me pareció oír unos 
ligeros golpes en la pared: el fantasma de una señal conocida. Un momento después se 
repitieron: uno, dos, tres, con la misma intensidad que la primera vez, pero ahora un 
sentido alerta y en tensión los recibía. Estaba a punto de contestar cuando el Enemigo de 
la Paz intervino de nuevo en mis asuntos con una pícara sugerencia de venganza. Como 
ella me había ignorado cruelmente durante mucho tiempo, yo le pagaría con la misma 
moneda. ¡Qué tontería! ¡Que Dios sepa perdonármela! Durante el resto de la noche 
permanecí despierto, escuchando y reforzando mi obstinación con cínicas 
justificaciones. 

»A la mañana siguiente, tarde, al salir de casa me encontré con la casera, que entraba: 

»-Buenos días, señor Dampier -dijo-; ¿se ha enterado usted de lo que ha pasado? 
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Le dije que no, de palabra, pero le di a entender con el gesto que me daba igual lo que 
fuera. No debió captarlo porque continuó: 

-A la chica enferma de al lado. ¿Cómo? ¿No ha oído nada? Llevaba semanas enferma y 
ahora… 

Casi salto sobre ella. 

»-Y ahora… -grité-, y ahora ¿qué? 

»-Está muerta. 

»Pero aún hay algo más. A mitad de la noche, según supe más tarde, la chica se había 
despertado de un largo estupor, tras una semana de delirio, y había pedido -éste fue su 
último deseo- que llevaran su cama al extremo opuesto de la habitación. Los que la 
cuidaban consideraron la petición un desvarío más de su delirio, pero accedieron a ella. 
Y en ese lugar aquella pobre alma agonizante había realizado la débil aspiración de 
intentar restaurar una comunicación rota, un dorado hilo de sentimiento entre su 
inocencia y mi vil monstruosidad, que se empeñaba en profesar una lealtad brutal y 
ciega a la ley del Ego. 

»¿Cómo podía reparar mi error? ¿Se pueden decir misas por el descanso de almas que, 
en noches como ésta, están lejos, «por espíritus que son llevados de acá para allá por 
vientos caprichosos», y que aparecen en la tormenta y la oscuridad con signos y 
presagios que sugieren recuerdos y augurios de condenación? 

»Esta ha sido su tercera visita. La primera vez fui escéptico y verifiqué por métodos 
naturales el carácter del incidente; la segunda, respondí a los golpes, varias veces 
repetidos, pero sin resultado alguno. Esta noche se completa la «tríada fatal» de la que 
habla Parapelius Necromantius. Es todo lo que puedo decir.» 

Cuando hubo terminado su relato no encontré nada importante que decir, y preguntar 
habría sido una impertinencia terrible. Me levanté y le di las buenas noches de tal forma 
que pudiera captar la compasión que sentía por él; en señal de agradecimiento me dio un 
silencioso apretón de manos. Aquella noche, en la soledad de su tristeza y 
remordimiento, entró en el reino de lo Desconocido. 
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ANNEX 1 - El que has de saber sobre el coronavirus  
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Si creus que podries estar afectat i tens smartphone, és 

preferible que utilitzis l’app que ha publicat el CatSalut abans 
de trucar el 061. 
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ANNEX 2 – PREMIS ART BRUT
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