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les fosques), o combinar dos o més 
sentits en formes inesperades (escol-
tar una part específica d'una música, 
mentre fa olor una aroma particular), 
o involucrar l'atendó, o trencar una 
activitat de rutina d'una manera ines-
perada. Heus ací uns quants exem-
ples: 

Prendre una ruta completament 
nova per anar a treballar. Fer les 
compres en un mercat setmanal en 
Hoc d'un supermercat. Reorganitzar 
l'ofidna i l'escriptori. Vestir-se per la 
feina amb els ulls tancats. Menjar un 
dinar amb la familia en silenci i utilit-
zar únicament els senyals visuals. 

Si entrem a casa amb els uils tancats 
i busquem les daus mitjançant el 
tacte, connectem la zona cerebral 
del tacte amb la de les imatges dels 
objectes i amb la dels noms d'a-
quests objectes. Triem la posició de 
la clau, introduint-la en el pany fins 
sentir el die. Mentre es palpa la paret 
fins a trobar l'armari on penjar la 
jaqueta, un està activant, amb el 
sentit del tacte, una memòria espa-
cial de la sala per tal de caminar-hi. 
Les vies del tacte que tenen accès als 
seus mapes espacials, generalment 
inactives, ara tenen una importància 
crítica per al compliment d'aquesta 
tasca simple i, sense adonar-se'n, es 
fa gimnástica mental. 

I el mateix pot dir-se dels altres sen-
tits, com l'olfacte i l'oïda. 

Aspirar l'olor de casa. Un meraveliós 
exemple: olorar un ram de flors que 
ens han regalai El sistema olfactiu té 
una línia directa envers l'hipocamp, 
que és l'area que construeix mapes 
espacials del món. L'olor de flors 
connecta amb el record emocional 
de qui el va regalar. 

Escoltar alguna cançô, al mateix 
temps que s'ensuma una aroma con-
creta, permet noves connexions en 

produir associacions de l'olfacte i l'oïda. 
Raspallar-se les dents amb la mà 
contraria. 
Canviar de Hoc les coses a la feina a 
la casa per desacostumar els mapes 
d'ubicació que tenim. 
Tractar d'identificar els instruments 
d'alguna pega musical. 
Realitzar alguna tasca artística en 
qué inten/inguin tots els sentits. 
De tant en tant utilitzar jocs recrea-
tius tipus sudoku, escacs, etc. 
Caminar cap enrere, llegir un text a 
l'inrevés, alternar de mà el maneig 
de la cullerà i de la forquilla, desco-
brir qué estás assaborint (cacau, sal, 
llimona, etc.), explorar una habitado 
amb els ulls tancats, descobrir olors 
diferents (encens...), moure's al llarg 
d'una sala sent consdents de la nos-
tra respiració mentre canviem el 
ritme, moviment d'articulacions al 
ritme de la música, alliberar l'ira a 
través del moviment corporal, etc. 

Portar el rellotge al costat contrari al 
que normalment el portem. 
Veure les fotos de cap per avail... 
Que US sigui útil! 

Lluís Tarragona 
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