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I shin den shin

( en budisme Zen: de cor a cor o d’anima a anima)



PIECE FOR PEACE

. Ceasefire in Ukraine

. In the Maghreb

. In Syria

In Ethiopia

In Haiti

. In Irak

In Afghanistan

Freedom for Palestine

And for the Western Sahara

o~ OdbHh N —

Autumn ‘23



Sinfonia de la paz.

1) Siéntate con muchas personas.
2) Siéntate con ta familia.

3) Siéntate con tus amigos.

4} Siéntate con la paz.

Otofio 2023



Frecuencia de 528Hz*

a) mira en el feu interior

b) troba Porigen de la teva guerra
¢) escolta-la i abraga-ia

fes-ho cada vegada que sentis la necessitat de portar pau a la teva vida i al mén

Tardor, 2023

* També coneguda com la Freqliéncia de I'Amor, aquesta antigua freqliéncia té un efecte
curador, refaxant i de pau.



MELODIA A SEIXANTA PER MINUT

Agafa el rellotge
Posa una alarma
Atura el rellotge

Avanca

tardor 2023



PINTURA PER A LA RECONCILIACIO

Mirar-se un mateix.

Mirar-se un mateix cada dia.

Fer-se una abracada un mateix.

Comencar a fer abracades a totes les persones que
respiren fins que ja no quedin més per abracar.

Tardor 2023



Pintura celeste

Observa els ntvols en el cel fins
gque deixin de ser nivols en el cel

Tardor 2023



QUIETUD DISSONANT

Posa et al foc.
Contempla-la, fins que comenci a bullir,

No Uaturis. Deixa que s escampi per tot arreu.
q prp



PECA DE COMUNICACIC

Parla.
Parla del que
Paria del que
Parla del gue
Parla del que
Parla.

et fa emprenyar.
et molesta.

no ttagrada.
discrepes.

Segueix parlant.

Hivern 2023



SILENCZIO
1. Golpea una mesa repetidamente

2. Espere
2. Vibra con el silencio

Noviembre 2023



DANSA DELS OCELLS

Tria un company/a

Junteu una de les vostres espatlies amb la del company.

Amb la ma del brag gque no heu juntat, creueu-la amb la ma del company.
Creeu la forma d’un ocell.

Deixeu-lo fluir, fent el que el vostre cos us demani.

Hivern 2023



SOLO PER LA PAU

1. Deixa la ignorancia enrere
2. Mira més enlla del que et fan veure

3. Alca la veu davant les injusticies fins Parribada d'un mén millor

Novembre.2023



LA SIMFONIA DEL MIG

Dibuiva mentalment Fordre
Ditwixa mentalment ¢l cacs

Busca el punt entremig

21 de Novembire 2023



PARTITURA PER ALS SOMRIURES
Pensa en tots els moments que el fan somriure.
Inspira’ls profundament i després deixals anar,

mostra’ls amb libertat al mon.

Tardor zoz3






COMPOSICIO MUSICAL PEL CAMINANT

Camina pel carrer i en algun un moment aturat.
Mira el teu voltant i imagina un mén injust.
Mira el teu voltant i imagina un mén just.

Comenga a caminar pensant guin és el millor.

Novembre, 2023



Harmonies d’un mdn lliure

Imagina't un mon sense miseria.
Imagina't un mén que no conegui la paraula guerra.

22 de novembre de 2623



AMISTAT ENTRE PAISOS

Dibuixa un mapa.

Ara pinta’l amb colors. Molts colors.

Dibuixa un mapa on els paisos estan agafats de la ma. S'estimen.
Per (ltim, fes d'aquest dibuix una realitat.

Tardor 2023



PINTURA SUKHA

Sol/a

Comprar el diari del dia.

Caminar fins a un lloc gque et transmeti calma, pau.

Retallar les imatges dels conflictes bel-lics del diari,
col ‘locar—-les fent un collage sobre un llenc.

Cremar, trencar o llengar el llieng.

Imaginar com seria el mén sense al qual acabes de cremar.

Tardor 2023



PIEZA

Llora
Llora
Llora
Llora

DE

de
de
de
en

Noviembre,

LAGRIMAS

alegria
emociodn
tristeza
silencic hasta que no te queden mas lagrimas.

2023.



FOC | COMPANYIA

Encén una espelma amb un company/a.
Tanqueu els ulls,
Dibuixeu la seva silueta.

Compareu les diferéncies i similituds del dibuix.

Tangueu els ulls,
Apagueu 'espelma,

Tardor 2023



COMPAS D’'UN DESIG

Pensa un desig

Dibuixa un estel a la finestra

Demana el desig

Dibuixa un estel a cada finestra fins que es faci real

2023 tardor
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OPERA PER LA PAU

PAS 1:
oferir ajuda.

PAS 2:
conscilenciar l'entorn

PAS 3:
sentir-se germa de tothom.

22/11 de 2023



CONSTRUIR UNAVEU

Tancar els ulls i deixar la ment buida.
Convidar a que tothom trobi un moment per

fer-ho.

Pensar en les vides que es perden per I'ambicid

humana i el mal que fan els conflictes que estan

passant mentre fem aquesta accié.

Trobar la voluntat de trencar el silenci i algar la veu per ajudar aquells que no ho poden

fer.

Registrar el progrés que es fa a conseqiiéncia d’aixo.

Tardor 2023



Peca per fer Ia pau possible

Durant ciﬁc dies segueix aquestes instruccions:

-Dia 1: A la nit, abans de tancar la persiana mira el cel i contempla les estrelles

- Dia 2: Abans de sopar mira el teu reflexa en tots els gots i coberts de la taula

- Dia 3: Desitja als teus familiars bon dia en despertar-te 1 bona nijt abans d'anar a dormir

- Dia 4: a la nit, abans d'anar a dormir seu al 1lit, tanca als ulls i dona gracies que el que veus al
cel son estrelles i no missils, que tens gots i coberts nets per sopar, que els familiars als quals

els dius bon dia seguiran alld a la nit. Ara tanca els ulls i somia qué pots fer perqué tothom pugui
fer aguests actes.

- Dia 5; Aixeca’t i fes el teu somni realitat

Hivemn 2023



PERFORMANCE PER LA PAU

Tanca el alls

Deixa la ment en blanc
Seu i toca el terva

Inspira i expira

Pensa en un espai acollidor
Somrin

Obra els ulls lentament

Tardor 2023



CADENZA D'UNA TEMPESTA A LA MENT

Tapa't els ulls amb les mans.

Imagina una tempesta,

escolta els trons i els llamps.

Estds resguardat o ets a 1l'aire lliure?
No importa.

Ara ets al bell mig del mar.

Tardor 2023



Sifencio humano

Escucha el eco de tus propios latidos,
En el compds sutil, halla tus sentidos.
Pinta el suspiro en el lienzo del aire,
Instrucciones simples para amar el arte.

28 de noviembre def 2023



Improvisacio per la Pau

Escoita el so del teu cor bategant,

sent la Pau que transmet.

Pensa en els batecs deis alires,

imagina que aquests transmeten el mateix.
Tot desapareix,

la realitat és una altra.

29 de novembre dei 2023



SILENCI DE MATINADA

Tanca els ulls
Imagina’t un camp amb olor a terra mullada veient
I'albada
No facis cap soroll, escolta el teu cor

Novembre, 2023



Harmonia Anhelada

Estigues oberta a oblidar 1 perdonar.
Estigues decidida a desaprendre allo aprés.
Estigues disposada a canviar.

Estigues atenta a tot el que t’envolta.

Hivern, 2023



PECA DE BATECS

Escoltar-se a una mateixa, al teu cor bategar
Escoltar com batega amb renou i vitalitat al silenci del teu

interior
Escoltar els cors gue ja no bateguen, gue ja no viuen

HIVERN, 2023



PECA DE GUERRA EN TRES COMPASSOS

Prefudi:

Estigués estesa a terra, en un espai obert.
Obre els ulls i mira el cel.

Tanca els ulls i sent la teva propia respiracio.

El primer compas - imagina que no tens respiracié
El segon compas - imagina que hi ha silenci mut

El tercer compas - imagina que ja no hi ets, la guerra ’ha consumit.

Novembre de 2023



PARTITURA DEPAZ

SEDIFERENTE Y ABRAZA
1. A personas de otras religiones
2. A personas de otros sexos

3. A personas de otras naciones

Noviembre 2023



L’ARRIBADA DE L'HIVERN

Dibuixa un mapa per perdre’t.
Escolta un batec del teu cor.

Respira l'aroma del temps.
Mira, escolta, enten i sent.
Tot estd per arribar.

Barcelona 2023



VALS DE SERENIDAD SILENCIOSA

Deja la mente en blanco durante diez segundo

Imaginate que estds en un bosque y estds escuchando a los pajaros cantar
Piensa en fa tranquilidad gue sientes

Ahora piensa en tu alrededor

Siente aguella serenidad silenciosa que te rodea

20 nov 2023



Pieza para ser libre / Freedom Piece
Distanciate de todo lo que te dafia.
Olvida todo pensamiento negativo.

Sal afuera.
Mira a tu alrededor.
Intenta escuchar.

Sigue intentdndolo hasta que la naturaleza te responda.
Cuando responda, esctichala.
Cuando la escuches, siéntela.

Admirala.
Contempla su armonia.
Ya puedes empezar a ser libre.
2023, otoflo.



PIEZA DEL PLATO

Coge un plato.

Coge un rotulador.

ron ese rotulador escribe palabras y frases gue te causan
dolor.

Esmribe en tode el plate hasta gue no guede ningun hueco.

Sal a la ecalle, un sitic donde no pase nadle.

Lanza el platc y rémpelc con ira.

Siente cbémo egz dolor se desvanacs,

Otofic 2023



ENTRE SONS INAUDIBLES: UN REFUGI EN LA MUSICA DEL SILENCI

Transportat a un lloc sense transit, civilitzacio, ni sorolls artificials. Pero si no trobes
el temps...

a) agafa uns auriculars insonoritzats, com els que fa servir un bateria
b) tanca els ulis

¢) isent el silenci, només el silenci

d) insonoritza els teus pensaments i preocupacions

Mira de mica en mica que succeeix amb el teu entorn i la teva ment.

29 de novembre de 2023



HARMONIA ENTRE SENTITS

Visualitza qualsevol lloc a les sis del mati.

Imagina el silenci habitual que hi ha a les biblioteques.

Pensa en la felicitat de Ia familia en néixer un nou ésser.

Escolta la natura en el corrent del riu 1 en el moviment de les fulles.

Ara pensa en el resultat d'aquestes instruccions. Pensa en el sentiment que provoquen.

22 de novembre, 2023.



LA PAU A CAPPELLA

- Agafar un paper arrugat

- Estirar-lo fins que quedi pla

- Escriure tot alld que et preocupi i que sigui el causant de les guerres
- Arrugar ¢l paper al maxim possible

- Llengar-lo lo més luny possible

- Pensar en tot el que hi ha escrit i agafar la bola de paper llencada

- Estirar el paper i apropar una flama de foc a la part inferior dreta

- Deixar que el paper es consumeixi i faci el seu procés

Tardor del 2023



PIEZA SIN CONFLICTOS

1. Respeta a la persona
2. Dialoga con la persona
3. Empatiza con la persona

4. Entiende a la persona

Otofio, 2023



EL MON A TRAVES DELS MEUS ULLS

Agafa un pinzell i un lleng.

Pinta amb un color que per tu representi la guerra.
Pinta amb un color que per tu representi Ia pau.
Barreja els dos colors al Heng.

Deixa que els colors s’unifiquin i obtindras un esquitx del
que representa la realitat cega del nostre mon.

Hivern, 2023.



PINTURA PER TREURE LA RABIA

Agafa un full en blanc i pintura vermella.
Esquitxa-1la.

Crema el full.

Crida abans de cremar-lo i quan s’'acabi de cremar.

2823, Tardor



PECA IWTENCIONAL

Intenta noe fer ts 4’ armes.

Intenta aturar—les.

Intenta parlar, perd sobretot escoltar.
Intenta arribar a un acord.

Intenta fer-ho sempre.

Hivern del 2023



NO TORNEN A SER EL QUE ERA

Imagina't estirat en un prat verd.

Ara digues en veu alta quines s6n les formes dels nivols.
Ara tanca els ulls.

Imagina gue una rafega de vent ha mogut els nivols.
Agafa un pinzell invisible i pinta‘ls

Tenen la mateixa forma?

Tardor 2023



LA FOSCOR EN LA MELODIA DEL PENSAMENT

Agafa un tros de paper

Escriu alld que no et deixa el cap tranguil
Agafa un boligraf vermell y escriu

a sobre alld gue et fa molt felicg.

Mira gue té més ilmportdncia a la teva vida.

Tardor 2023



Jasfiis Rebolle Pedrera

“OBERTURA” SINFONICA DE UN NUEVO MUNDO

1. ABRE LOS DOS BRAZOS. 9

2. ACERCATE A UNA PERSONA NECESITADA (NO DISTANGAS POR GENERO, EDAD,
ETNIA, RELIGION, ETC)

3. CIERRA LOS DOS BRAZOS ENTORNO A ESTA PERSONA.
4. DISFRUTA DEL ABRAZO

Invierno 2023



HEAL THE WORLD

Lluita per un mén de pau i amor
1. Fins que I'tltima estrella s’apagui
2. Fins que I'Gltima rafega de vent s’esvaeixi
3. Fins que I"altim batec del cor s’aturi
Lluita! Lluita fins que es faci realitat

Tardor 2023



PEACE PIECE I

Situat en un espail obert.

Tanca els ulls.

Respira fondo.

Llegeix noticies o testimonis de persones afectades per les guerres.

Plora.

2023 tardor



