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INTRODUCCIO.

La vida moderna és plena de
perills que, tard o d'hora , ens
poden engolir dins un cercle
viciés i sense sortida. Ac-
tualment vivim dins una socie-
tat on hi predomina el mate-
rialisme, el consumisme, el
poder, la necessitat imperiosa
de voler esser lider encara
que sigui trepitjant I'altri...
Aquesta competitivitat ens fa
sentir moltes vegades, gairebé
sempre, allunyats del que real-
ment som. La velocitat que
les nostres ments agafen em
fa pensar que no és gens
estrany que la majoria de
les persones no visquin bé
el present , l'evidéncia
rau en el simple fet
que pensam en el
venir de les coses
qgue no sén al nos-
tre abast perd que
ens imaginam
durant el pre-
sent a través §
dels petits som-
nis. Aquesta ambi-

ci6 desmesurada ens pot crear
angoixa, tensio, “stress”, que
al cap i a la fi sorgira a través
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de les malalties corporals,
resultat de la recerca d'un ree-
quilibri  biologic del nostre
propi organisme.

El ritme de vida que duim és
extraordinariament accele-
rat, a més, si afegim la gran
munié de sorolls que es
troben al nostre entorn, po-
drem comprendre que la ten-
si6 ambiental també és un
factor molt
important
que cal
tenir
e n

compte Per aixd, tant la ten-
si6 ambiental com la tensid
psicologica sén dos factors

inseparables de la societat
d’avui, la qual cosa em sem-
bla digne de ser examinat ja
que ens afecta a tots d'una
manera o d’altra. Professors i
alumnes viuen dins un am-
bient carregat de tensi6 que a
la llarga pot esdevenir a tra-
vés de problemes psicolo-
gics o a través de problemes
corporals ja esmentats ante-
riorment.

EL PER QUE DE
LA RELAXACIO.

Quan veig el pagés que fa
feina a foravila amb aquella
parsimonia, m’entren unes
ganes incontrolables de voler
esser-ho. Per a ell, el rellotge
no existeix, simplement el
sol és el seu referent, sem-
bla com si el temps que-
das aturat i només el
canvi de les estacions
pogués va-
riar-lo.

B

Segurament
aquest pages deu experimen-
tar allo que se’n diu estar rela-
xat, o sia, gaudir de la llibertat
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de I'angoixa mental i la seva
consequéncia, la tensié corpo-
ral. Basicament, la relaxaci6
es pot definir com la capacitat
gue tenim les persones per
establir i sentir un equilibri
entre el cos i la ment de tal
manera que els nivells de ten-
si6é disminueixin del tot o par-
cialment. Ara bé, per qué ens

Quan el cos esta
relaxat el nostre
organisme
funciona amb una
fluidesa
impressionant
capag¢ de combatre
qualsevol malaltia.

costa tant relaxar-nos? Hem
sentit alguna vegada els
batecs del cor, la nostra respi-
racid, la sensacié de tenir la
ment en blanc; en definitiva,
sentir el nostre cos? Tal vega-
da més d'un ha experimentat
el fet d’haver estat molt can-
sat a causa del treball de tota
la jornada fins arribar al punt
de no poder dormir durant la
nit. Qué ha passat en el nostre
COS perqué no poguéssim dor-
mir després de tant cansa-
ment? La resposta és evident,
hem perdut I'equilibri entre el
cos i la nostra ment; s’ha pro-
duit una peérdua del control
corporal i la desharmonia ha
estat el resultat d'un estat
d'insomni. Aquesta acumula-
ci6 de tensi6é o d’angoixa és el
factor principal del desequili-
bri entre el cos i la ment.

El fet de tornar adults ens ha
fet absorbir per la gran massa
social on els sentiments i les
emocions han agafat un sentit
contrari que ens ha perjudi-
cat. En lloc de treure cap a
I'exterior ens ho amagam cap
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a la part més insospitosa del
nostre cos i que, tanmateix,
tard o d’hora voldra sortir
d’'una manera o d’'altra.

Per qué els infants després
d’un jorn molt intens arriben a
casa i cauen al llit com un peix
dins l'aigua? La resposta a
aquesta pregunta és clara i
explicita; el infants tenen la
gran capacitat de viure amb
molta intensitat el present,
quasibé res els crea tensié
psicologica a no ser les im-
posicions dels adults. Per aixd
trobam la causa d'aquest
viure el present en I'equilibri
homeostatic que hi ha dins la
dicotomia ment-cos. Els in-
fants controlen d'una manera
natural aquest binomi fins que
un dia les responsabilitats
imposades per la gran massa
social provoquen un desequili-
bri entre el cos i la ment, és a
dir, quan la ment assoleix
velocitats per damunt de les
que pot soportar el cos. Fruit
d’aquest desequilibri, o bé a
la par d'aquest , els senti-
ments es tornen cap a l'inte-
rior de I'home en lloc de fer-ho
cap a |'exterior i provoquen la
tensié psicologica. Si aquesta
tensié no s’allibera, aleshores
es tornara danyosa al nostre
cos, el resultat de la qual sera
una manifestacié corporal a
través de les malalties. Una
grip, un refredat, una contrac-
cié6 muscular a la part lumbar
o cervical, etc, mostren que
alguna cosa no funciona en el
nostre cos. Per tant, de res
serveix prendre antiinflamato-
ris, sedants o altre tipus de
medicament per posar remei
a la consequéncia d’'un proble-
ma amagat dins el nostre cos.
Cal solucionar el problema en
si i no laconseqiéncia d’aquest.

Vet aqui la importancia de la
relaxacié, cal “tornar als ori-
gens”, si som capacos d’alli-
berar aquesta tensié mental,
aleshores podrem posar solu-
ci6 als simptomes corporals;
la tensi6 corporal és fruit de la

tensié psicologica. Tornar sen-
tir la respiracié i els batecs del
cor sobn aspectes fonamen-
tals per aconseguir aquesta
relaxacié. A més a més, cal
tenir en compte que quan el
cos esta relaxat el nostre orga-
nisme funciona amb una flui-
desa impressionant capag¢ de
combatre qualsevol malaltia.
No hi ha medicament que curi
meés que coneéixer-se a un
mateix i controlar-se a un ma-
teix, i perqué aixo succeeixi cal
trobar-se a gust amb un ma-
teix. En definitiva, la felicitat és
la millor manera de relaxar-se.

COM RELAXAR-NOS?
UNA EXPERIENCIA
POSITIVA AMB
ALUMNES D’ESO.

Moltes poden ser les maneres
d'aconseguir la relaxacio, ara
bé, totes elles tendran un punt
en comd que consisteix en
alliberar la tensié mental, a
partir d’aqui podrem relaxar
la tensié corporal.

La meditacié6 és, ha estat i
sera una de les millors técni-
ques per aconseguir la relaxa-
cié. Malgrat tot, avui dia s'uti-
litza poc ja que el ritme de
vida que ens estam imposant
va en contra del que és ensi la
meditacié. Ens costa molt
mirar cap endarrere, pensar
en alldo que hem fet, a on ens
hem equivocat, rectificar el
que hem fet malament i, final-
ment, anar cap endavant amb
més seguretat i confiant en un
mateix. Realment arribar a
coneixer-se, a retrobar-se, a
tornar sentir I'equilibri cos-
ment, costa molt. Fins i tot
més d’'un es passara tota la
vida intentant-ho i no arribara
mai a aconseguir-ho.

Quan volem fer meditacié hem
de tenir en compte la respira-
ci6 ja que és un factor impor-
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tantissim per poder-nos rela-
xar. Cal utilitzar la respiracié
diafragmatica i no la toracica
puix que la primera fa exercir
el mascul diafragmatic el qual
realitza un massatge a totes
les estructures toves del cos
que recobreix. A part d’aixo,
és indispensable tenir una
postura idonia de tot el cos
pergué aquest pugui tenir una
bona fluidesa. La millor posi-
ci6 és la de decubit supii amb
les cames una mica flexiona-
desoelevades a fide poder tenir
I’esquena totalment horitzontal.

Com ja he dit al principi d'a-
quest subapartat, existeixen
moltes formes de relaxar-se; a
uns els anira bé caminar, a
altres, anar d’excursié per la
muntanya, uns preferiran anar
al cinema, uns altres es con-
formaran simplement fent

una copa amb els amics, a s

molta gent els agradara fer
esport d'aventura, també
n’hi ha que preferiran el
ioga, escoltar mdusica,
etc. Totes les solucions
sén valides per a totes
les persones, aixi que, la
utilitzacié d’aquestes
formes de relaxacié de-
pendra dels gustos de
cada individu.

L'experiencia que vaig 4
teniramb alumnes de {8
I'lES. de Son Servera
fou molt positiva. L'ins- %%
titut d'aquest mu- 5
nicipi és un centre
conflictiu. La situa-
cié ha estat caoti-
ca fins fa poc temps &
i, a més, tenint en
compte que és un centre de
nova creacid, la problematica
s’ha vist encara més agreuja-
da.

Es fa dificil el treball amb
alumnes que cada dos per
tres sén amonestats, casti-
gats, expulsats... Els mestres
agafen cada dia un grapat de
nervis que dificulten molt el
procés d’ensenyanca-aprenen-
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tatge dels alumnes; ara bé,
son els mateixos alumnes els
causants d’'aquesta dificul-
tat.

Dins aquest ambient cadtic hi
treballen molts altres centres
amb problemes semblants.
Per aixd vaig decidir posar en
practica a una sessio la tecni-
ca de relaxaci6 anomenada
Schultz. Aquesta técnica de
relaxacié consisteix en adop-
tar la posicié de decubit supf i
a partir d’aqui seguir les ins-
truccions donades per la per-
sona que dirigeix la sessi6 .
Aquesta persona ha d'intentar
aconseguir la tranquilitat ab-
soluta del grup-classe, segui-
dament cada individu s’ha de
concentrar amb ell mateix i ha
de ser capag¢ d'aillar-se del
seu entorn. El professor pot
aconseguir aquest silenci
a partir d'una mdsica
suau que ajudi a trencar
I'estat de tensié ambiental. A
continuacié el professor diri-
geix uns exercicis de pesade-
sa comencant per una ma,
després l'altra, després I'a-
vantbrag, el brag, el peu, la
cama, la cuixa...; fins que tot
el cos es torna molt pesat.
Després fa el mateix amb
exercicis de calor, o sia, la
ma dreta és molt calenta, I'a-
vantbrac és molt calent, ...

Es important repetir molt
cada part del cos que es

vol relaxar ja que
ajuda a concentar-
se més en cada una
d'elles. L'alumne
ha de ser capag de
sentir els batecs del cor i la
respiracié, per tant, qui ho
aconsegueixi haura experi-
mentat la relaxacié del cos.
Cal tenir en compte al final de
la sessi6 que I'alumne s’incor-
pori de forma progressiva i
sense moviments bruscos, per
aixd és millor incorporar-se
per parts aixi coms’havia fet en
un principi.

‘h‘;’;

Els resultats foren extraor-
dinariament positius perqué
mai m'hagués imaginat poder
aconseguir la relaxacié d’al-
guns cursos amb fama d'inso-
portables . Cap alumne dels
que tenc a l'institut havia
experimentat aquesta técnica
de relaxacié o alguna d’altra
de semblant , és a dir, I'expe-
riencia d'una sessi6-relaxacid
no l|'havien tenguda mai la
qual cosa va fer que aquesta

L’alumne ha de ser
capag de sentir

els batecs del cor

i la respiracio,

per tant, qui ho
aconsegueixi haura
experimentat la
relaxaci6 del cos.

encara fos més positiva. Per
tant, com es pot observar, els
alumnes tenen tanta necessi-
tat de jugar i de moure’s com
d'estar tranquils i relaxats.
Per aix0, ratifico el que dic i el
que vaig fer puix que els alum-
nes em demanen repetir I'ex-
periencia després de més
d’un mes d’haver-la feta.

Des d'aqui vull convidar mes-
tres i alumnes, i la societat en
general a practicar un poc
més la relaxacié i a deixar de
banda els maldecaps. Retor-
nar als origens de la infancia
on només el present era im-
portant, pot ser una manera
bona per afrontar el futur.
D’altra banda, si no en som
conscients podrem caure dins
un parany carregat de tensio
que a poc a poc ens perjudi-
cara. La vida és més senzilla
del que ens pensam, no fa
falta complicar-la tant.O
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