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I N T R O D U C C I Ó . 

L a v i d a m o d e r n a é s p l e n a d e 

p e r i l l s q u e , t a r d o d ' h o r a , e n s 

p o d e n e n g o l i r d i n s u n c e r c l e 

v i c i ó s i s e n s e s o r t i d a . A c 

t u a l m e n t v i v i m d i n s u n a s o c i e 

t a t o n h i p r e d o m i n a e l m a t e 

r i a l i s m e , e l c o n s u m i s m e , e l 

p o d e r , la n e c e s s i t a t i m p e r i o s a 

d e v o l e r é s s e r l í d e r e n c a r a 

q u e s i g u i t r e p i t j a n t l ' a l t r i . . . 

A q u e s t a c o m p e t i t i v i t a t e n s f a 

s e n t i r m o l t e s v e g a d e s , g a i r e b é 

s e m p r e , a l l u n y a t s d e l q u e r e a l 

m e n t s o m . L a v e l o c i t a t q u e 

l e s n o s t r e s m e n t s a g a f e n e m 

f a p e n s a r q u e n o é s g e n s 

e s t r a n y q u e la m a j o r i a d e 

les ' p e r s o n e s n o v i s q u i n b é 

e l p r e s e n t , l ' e v i d è n c i a 

r a u e n e l s i m p l e f e t 

q u e p e n s a m e n e l 

v e n i r d e l e s c o s e s £ 

q u e n o s ó n a l n o s 

t r e a b a s t p e r ò q u e 

e n s i m a g i n a m 

d u r a n t e l p r e 

s e n t a t r a v é s 

d e l s p e t i t s s o m 

n i s . A q u e s t a a m b i 

c i ó d e s m e s u r a d a e n s p o t c r e a r 

a n g o i x a , t e n s i ó , " s t r e s s " , q u e 

a l c a p i a la f i s o r g i r à a t r a v é s 

d e l e s m a l a l t i e s c o r p o r a l s , 

r e s u l t a t d e la r e c e r c a d ' u n r e e -

q u i l i b r i b i o l ò g i c d e l n o s t r e 

p r o p i o r g a n i s m e . 

El r i t m e d e v i d a q u e d u i m é s 

e x t r a o r d i n à r i a m e n t a c c e l e 

r a t , a m é s , s i a f e g i m la g r a n 

m u n i ó d e s o r o l l s q u e e s 

t r o b e n a l n o s t r e e n t o r n , po 

d r e m c o m p r e n d r e q u e l a t e n 

s i ó a m b i e n t a l t a m b é és u n 

f a c t o r m o l t 

i m p o r t a n t 

q u e c a l 

t e n i r 

c o m p t e Per a i x ò , t a n t la t e n 

s i ó a m b i e n t a l c o m la t e n s i ó 

p s i c o l ò g i c a s ó n d o s f a c t o r s 

i n s e p a r a b l e s d e la s o c i e t a t 

d ' a v u i , la q u a l c o s a e m s e m 

b l a d i g n e d e s e r e x a m i n a t j a 

q u e e n s a f e c t a a t o t s d ' u n a 

m a n e r a o d ' a l t r a . P r o f e s s o r s i 

a l u m n e s v i u e n d i n s u n a m 

b i e n t c a r r e g a t d e t e n s i ó q u e a 

la l l a r g a p o t e s d e v e n i r a t r a 

v é s d e p r o b l e m e s p s i c o l ò 

g i c s o a t r a v é s d e p r o b l e m e s 

c o r p o r a l s j a e s m e n t a t s a n t e 

r i o r m e n t . 

EL P E R Q U È D E 

LA R E L A X A C I Ó . 

Q u a n v e i g e l p a g è s q u e f a 

f e i n a a f o r a v i l a a m b a q u e l l a 

p a r s i m ò n i a , m ' e n t r e n u n e s 

g a n e s i n c o n t r o l a b l e s d e v o l e r 

e s s e r - h o . P e r a e l l , e l r e l l o t g e 

n o e x i s t e i x , s i m p l e m e n t e l 

s o l é s e l s e u r e f e r e n t , s e m 

b l a c o m si el t e m p s q u e -

d à s a t u r a t i n o m é s e l 

c a n v i d e les e s t a c i o n s Ŝ̂ É̂ĵ^ p o g u é s v a -

S e g u r a m e n t 

a q u e s t p a g è s d e u e x p e r i m e n 

t a r a l l ò q u e s e ' n d i u e s t a r r e l a 

x a t , o s i a , g a u d i r d e la l l i b e r t a t 
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d e l ' a n g o i x a m e n t a l i l a s e v a 

c o n s e q ü è n c i a , la t e n s i ó c o r p o 

r a l . B à s i c a m e n t , la r e l a x a c i ó 

e s p o t d e f i n i r c o m la c a p a c i t a t 

q u e t e n i m l e s p e r s o n e s p e r 

e s t a b l i r i s e n t i r u n e q u i l i b r i 

e n t r e e l c o s i la m e n t d e t a l 

m a n e r a q u e e l s n i v e l l s d e t e n 

s i ó d i s m i n u e i x i n d e l t o t o p a r 

c i a l m e n t . A r a b é , p e r q u è e n s 

Quan el cos està 

relaxat el nostre 

organisme 

funciona amb una 

fluïdesa 

impressionant 

capaç de combatre 

qualsevol malaltia. 

c o s t a t a n t r e l a x a r - n o s ? H e m 

s e n t i t a l g u n a v e g a d a e l s 

b a t e c s d e l c o r , la n o s t r a r e s p i 

r a c i ó , la s e n s a c i ó d e t e n i r l a 

m e n t e n b l a n c ; e n d e f i n i t i v a , 

s e n t i r e l n o s t r e c o s ? T a l v e g a 

d a m é s d ' u n h a e x p e r i m e n t a t 

e l f e t d ' h a v e r e s t a t m o l t c a n 

s a t a c a u s a d e l t r e b a l l d e t o t a 

la j o r n a d a f i n s a r r i b a r a l p u n t 

d e n o p o d e r d o r m i r d u r a n t la 

n i t . Q u è h a p a s s a t e n e l n o s t r e 

c o s p e r q u è n o p o g u é s s i m d o r 

m i r d e s p r é s d e t a n t c a n s a 

m e n t ? L a r e s p o s t a é s e v i d e n t , 

h e m p e r d u t l ' e q u i l i b r i e n t r e e l 

c o s i la n o s t r a m e n t ; s ' h a p r o 

d u ï t u n a p è r d u a d e l c o n t r o l 

c o r p o r a l i la d e s h a r m o n i a h a 

e s t a t e l r e s u l t a t d ' u n e s t a t 

d ' i n s o m n i . A q u e s t a a c u m u l a 

c i ó d e t e n s i ó o d ' a n g o i x a é s e l 

f a c t o r p r i n c i p a l d e l d e s e q u i l i 

b r i e n t r e e l c o s i l a m e n t . 

El f e t d e t o r n a r a d u l t s e n s h a 

f e t a b s o r b i r p e r la g r a n m a s s a 

s o c i a l o n e l s s e n t i m e n t s i l e s 

e m o c i o n s h a n a g a f a t u n s e n t i t 

c o n t r a r i q u e e n s h a p e r j u d i 

c a t . E n l l o c d e t r e u r e c a p a 

l ' e x t e r i o r e n s h o a m a g a m c a p 

a la p a r t m é s i n s o s p i t o s a d e l 

n o s t r e c o s i q u e , t a n m a t e i x , 

t a r d o d ' h o r a v o l d r à s o r t i r 

d ' u n a m a n e r a o d ' a l t r a . 

P e r q u è e l s i n f a n t s d e s p r é s 

d ' u n j o r n m o l t i n t e n s a r r i b e n a 

c a s a i c a u e n a l l l i t c o m u n p e i x 

d i n s l ' a i g u a ? L a r e s p o s t a a 

a q u e s t a p r e g u n t a é s c l a r a i 

e x p l í c i t a ; e l i n f a n t s t e n e n la 

g r a n c a p a c i t a t d e v i u r e a m b 

m o l t a i n t e n s i t a t e l p r e s e n t , 

q u a s i b é r e s e l s c r e a t e n s i ó 

p s i c o l ò g i c a a n o s e r l e s i m 

p o s i c i o n s d e l s a d u l t s . P e r a i x ò 

t r o b a m la c a u s a d ' a q u e s t 

v i u r e e l p r e s e n t e n l ' e q u i l i b r i 

h o m e o s t à t i c q u e h i h a d i n s la 

d i c o t o m i a m e n t - c o s . E l s i n 

f a n t s c o n t r o l e n d ' u n a m a n e r a 

n a t u r a l a q u e s t b i n o m i f i n s q u e 

u n d i a l e s r e s p o n s a b i l i t a t s 

i m p o s a d e s p e r la g r a n m a s s a 

s o c i a l p r o v o q u e n u n d e s e q u i l i 

b r i e n t r e e l c o s i l a m e n t , é s a 

d i r , q u a n la m e n t a s s o l e i x 

v e l o c i t a t s p e r d a m u n t d e l e s 

q u e p o t s o p o r t a r e l c o s . F r u i t 

d ' a q u e s t d e s e q u i l i b r i , o b é a 

la p a r d ' a q u e s t , e l s s e n t i 

m e n t s e s t o r n e n c a p a l ' i n t e 

r i o r d e l ' h o m e e n l l o c d e f e r - h o 

c a p a l ' e x t e r i o r i p r o v o q u e n la 

t e n s i ó p s i c o l ò g i c a . S i a q u e s t a 

t e n s i ó n o s ' a l l i b e r a , a l e s h o r e s 

e s t o r n a r à d a n y o s a a l n o s t r e 

c o s , e l r e s u l t a t d e la q u a l s e r à 

u n a m a n i f e s t a c i ó c o r p o r a l a 

t r a v é s d e l e s m a l a l t i e s . U n a 

g r i p , u n r e f r e d a t , u n a c o n t r a c 

c i ó m u s c u l a r a la p a r t l u m b a r 

o c e r v i c a l , e t c , m o s t r e n q u e 

a l g u n a c o s a n o f u n c i o n a e n e l 

n o s t r e c o s . P e r t a n t , d e r e s 

s e r v e i x p r e n d r e a n t i i n f l a m a t o 

r i s , s e d a n t s o a l t r e t i p u s d e 

m e d i c a m e n t p e r p o s a r r e m e i 

a la c o n s e q ü è n c i a d ' u n p r o b l e 

m a a m a g a t d i n s el n o s t r e c o s . 

C a l s o l u c i o n a r e l p r o b l e m a e n 

s i i n o la c o n s e q ü è n c i a d ' a q u e s t . 

V e t a q u í la i m p o r t à n c i a d e la 

r e l a x a c i ó , c a l " t o r n a r a l s o r í 

g e n s " , s i s o m c a p a ç o s d ' a l l i 

b e r a r a q u e s t a t e n s i ó m e n t a l , 

a l e s h o r e s p o d r e m p o s a r s o l u 

c i ó a l s s í m p t o m e s c o r p o r a l s ; 

la t e n s i ó c o r p o r a l é s f r u i t d e la 

t e n s i ó p s i c o l ò g i c a . T o r n a r s e n 

t i r la r e s p i r a c i ó i e l s b a t e c s d e l 

c o r s ó n a s p e c t e s f o n a m e n 

t a l s p e r a c o n s e g u i r a q u e s t a 

r e l a x a c i ó . A m é s a m é s , c a l 

t e n i r e n c o m p t e q u e q u a n e l 

c o s e s t à r e l a x a t e l n o s t r e o r g a 

n i s m e f u n c i o n a a m b u n a f l u ï 

d e s a i m p r e s s i o n a n t c a p a ç d e 

c o m b a t r e q u a l s e v o l m a l a l t i a . 

N o h i h a m e d i c a m e n t q u e c u r i 

m é s q u e c o n è i x e r - s e a u n 

m a t e i x i c o n t r o l a r - s e a u n m a 

t e i x , i p e r q u è a i x ò s u c c e e i x i c a l 

t r o b a r - s e a g u s t a m b u n m a 

t e i x . E n d e f i n i t i v a , la f e l i c i t a t és 

la m i l l o r m a n e r a d e r e l a x a r - s e . 

C O M R E L A X A R - N O S ? 

U N A E X P E R I È N C I A 

P O S I T I V A A M B 

A L U M N E S D ' E S O . 

M o l t e s p o d e n s e r l e s m a n e r e s 

d ' a c o n s e g u i r la r e l a x a c i ó , a r a 

b é , t o t e s e l l e s t e n d r a n u n p u n t 

e n c o m ú q u e c o n s i s t e i x e n 

a l l i b e r a r la t e n s i ó m e n t a l , a 

p a r t i r d ' a q u í p o d r e m r e l a x a r 

la t e n s i ó c o r p o r a l . 

L a m e d i t a c i ó é s , h a e s t a t i 

s e r à u n a d e l e s m i l l o r s t è c n i 

q u e s p e r a c o n s e g u i r la r e l a x a 

c i ó . M a l g r a t t o t , a v u i d i a s ' u t i 

l i t z a p o c j a q u e e l r i t m e d e 

v i d a q u e e n s e s t a m i m p o s a n t 

v a e n c o n t r a d e l q u e é s e n s i la 

m e d i t a c i ó . E n s c o s t a m o l t 

m i r a r c a p e n d a r r e r e , p e n s a r 

e n a l l ò q u e h e m f e t , a o n e n s 

h e m e q u i v o c a t , r e c t i f i c a r e l 

q u e h e m f e t m a l a m e n t i, f i n a l 

m e n t , a n a r c a p e n d a v a n t a m b 

m é s s e g u r e t a t i c o n f i a n t e n u n 

m a t e i x . R e a l m e n t a r r i b a r a 

c o n è i x e r - s e , a r e t r o b a r - s e , a 

t o r n a r s e n t i r l ' e q u i l i b r i c o s -

m e n t , c o s t a m o l t . F i n s i t o t 

m é s d ' u n e s p a s s a r à t o t a la 

v i d a i n t e n t a n t - h o i n o a r r i b a r à 

m a i a a c o n s e g u i r - h o . 

Q u a n v o l e m f e r m e d i t a c i ó h e m 

d e t e n i r e n c o m p t e la r e s p i r a 

c i ó j a q u e é s u n f a c t o r i m p o r -
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t a n t í s s i m p e r p o d e r - n o s r e l a 

x a r . C a l u t i l i t z a r l a r e s p i r a c i ó 

d i a f r a g m à t i c a i n o la t o r à c i c a 

p u i x q u e la p r i m e r a f a e x e r c i r 

e l m ú s c u l d i a f r a g m à t i c e l q u a l 

r e a l i t z a u n m a s s a t g e a t o t e s 

l e s e s t r u c t u r e s t o v e s d e l c o s 

q u e r e c o b r e i x . A p a r t d ' a i x ò , 

é s i n d i s p e n s a b l e t e n i r u n a 

p o s t u r a i d ò n i a d e t o t e l c o s 

p e r q u è a q u e s t p u g u i t e n i r u n a 

b o n a f l u ï d e s a . L a m i l l o r p o s i 

c i ó é s la d e d e c ú b i t s u p í i a m b 

l e s c a m e s u n a m i c a f l e x i o n a -

d e s o e l e v a d e s a f i d e p o d e r t e n i r 

l ' e s q u e n a t o t a l m e n t h o r i t z o n t a l . 

C o m j a h e d i t a l p r i n c i p i d ' a 

q u e s t s u b a p a r t a t , e x i s t e i x e n 

m o l t e s f o r m e s d e r e l a x a r - s e ; a 

u n s e l s a n i r à b é c a m i n a r , a 

a l t r e s , a n a r d ' e x c u r s i ó p e r l a 

m u n t a n y a , u n s p r e f e r i r a n a n a r 

a l c i n e m a , u n s a l t r e s e s c o n 

f o r m a r a n s i m p l e m e n t f e n t 

u n a c o p a a m b e l s a m i c s , a 

m o l t a g e n t e l s a g r a d a r à f e r 

e s p o r t d ' a v e n t u r a , t a m b é 

n ' h i h a q u e p r e f e r i r a n e l 

i o g a , e s c o l t a r m ú s i c a , 

e t c . T o t e s l e s s o l u c i o n s 

s ó n v à l i d e s p e r a t o t e s 

l e s p e r s o n e s , a i x í q u e , la 

u t i l i t z a c i ó d ' a q u e s t e s 

f o r m e s d e r e l a x a c i ó d e 

p e n d r à d e l s g u s t o s d e 

c a d a i n d i v i d u . 

L ' e x p e r i è n c i a q u e v a i g 

t e n i r a m b a l u m n e s d e 

M E S . d e S o n S e r v e r a 

f o u m o l t p o s i t i v a . L ' ins

t i t u t d ' a q u e s t m u - 9 

n i c i p i é s u n c e n t r e 

c o n f l i c t i u . L a s i t u a 

c i ó h a e s t a t c a ò t i 

c a f i n s f a p o c t e m p s 

i, a m é s , t e n i n t e n 

c o m p t e q u e é s u n c e n t r e d e 

n o v a c r e a c i ó , la p r o b l e m à t i c a 

s ' h a v i s t e n c a r a m é s a g r e u j a 

d a . 

Es f a d i f í c i l e l t r e b a l l a m b 

a l u m n e s q u e c a d a d o s p e r 

t r e s s ó n a m o n e s t a t s , c a s t i 

g a t s , e x p u l s a t s . . . E l s m e s t r e s 

a g a f e n c a d a d i a u n g r a p a t d e 

n e r v i s q u e d i f i c u l t e n m o l t e l 

p r o c é s d ' e n s e n y a n ç a - a p r e n e n -

t a t g e d e l s a l u m n e s ; a r a b é , 

s ó n e l s m a t e i x o s a l u m n e s e l s 

c a u s a n t s d ' a q u e s t a d i f i c u l 

t a t . 

D i n s a q u e s t a m b i e n t c a ò t i c h i 

t r e b a l l e n m o l t s a l t r e s c e n t r e s 

a m b p r o b l e m e s s e m b l a n t s . 

P e r a i x ò v a i g d e c i d i r p o s a r e n 

p r à c t i c a a u n a s e s s i ó la t è c n i 

c a d e r e l a x a c i ó a n o m e n a d a 

S c h u l t z . A q u e s t a t è c n i c a d e 

r e l a x a c i ó c o n s i s t e i x e n a d o p 

t a r l a p o s i c i ó d e d e c ú b i t s u p í i 

a p a r t i r d ' a q u í s e g u i r l e s i n s 

t r u c c i o n s d o n a d e s p e r l a p e r 

s o n a q u e d i r i g e i x la s e s s i ó . 

A q u e s t a p e r s o n a h a d ' i n t e n t a r 

a c o n s e g u i r la t r a n q u i l i t a t a b 

s o l u t a d e l g r u p - c l a s s e , s e g u i 

d a m e n t c a d a i n d i v i d u s ' h a d e 

c o n c e n t r a r a m b e l l m a t e i x i h a 

d e s e r c a p a ç d ' a ï l l a r - s e d e l 

s e u e n t o r n . El p r o f e s s o r p o t 

a c o n s e g u i r a q u e s t s i l e n c i 

a p a r t i r d ' u n a m ú s i c a 

s u a u q u e a j u d i a t r e n c a r 

e s t a t d e t e n s i ó a m b i e n t a l . A 

c o n t i n u a c i ó e l p r o f e s s o r d i r i 

g e i x u n s e x e r c i c i s d e p e s a d e -

s a c o m e n ç a n t p e r u n a m à , 

d e s p r é s l ' a l t r a , d e s p r é s l ' a -

v a n t b r a ç , e l b r a ç , e l p e u , la 

c a m a , la c u i x a . . . ; f i n s q u e t o t 

e l c o s e s t o r n a m o l t p e s a t . 

D e s p r é s f a e l m a t e i x a m b 

e x e r c i c i s d e c a l o r , o s i a , la 

m à d r e t a é s m o l t c a l e n t a , l ' a -

v a n t b r a ç é s m o l t c a l e n t , . . . 

Es i m p o r t a n t r e p e t i r m o l t 

c a d a p a r t d e l c o s q u e e s 

v o l r e l a x a r j a q u e 

a j u d a a c o n c e n t a r -

s e m é s e n c a d a u n a 

d ' e l l e s . L ' a l u m n e 

h a d e s e r c a p a ç d e 

s e n t i r e l s b a t e c s d e l c o r i la 

r e s p i r a c i ó , p e r t a n t , q u i h o 

a c o n s e g u e i x i h a u r à e x p e r i 

m e n t a t la r e l a x a c i ó d e l c o s . 

C a l t e n i r e n c o m p t e a l f i n a l d e 

la s e s s i ó q u e l ' a l u m n e s ' i n c o r 

p o r i d e f o r m a p r o g r e s s i v a i 

s e n s e m o v i m e n t s b r u s c o s , p e r 

a i x ò é s m i l l o r i n c o r p o r a r - s e 

p e r p a r t s a ix í c o m s ' h a v i a f e t e n 

u n p r i n c i p i . 

E l s r e s u l t a t s f o r e n e x t r a o r 

d i n à r i a m e n t p o s i t i u s p e r q u è 

m a i m ' h a g u é s i m a g i n a t p o d e r 

a c o n s e g u i r l a r e l a x a c i ó d ' a l 

g u n s c u r s o s a m b f a m a d ' i n s o -

p o r t a b l e s . C a p a l u m n e d e l s 

q u e t e n c a l ' i n s t i t u t h a v i a 

e x p e r i m e n t a t a q u e s t a t è c n i c a 

d e r e l a x a c i ó o a l g u n a d ' a l t r a 

d e s e m b l a n t , é s a d i r , l ' e x p e 

r i è n c i a d ' u n a s e s s i ó - r e l a x a c i ó 

n o l ' h a v i e n t e n g u d a m a i la 

q u a l c o s a v a f e r q u e a q u e s t a 

L'alumne ha de ser 

capaç de sentir 

els batecs del cor 

i la respiració, 

per tant, qui ho 

aconsegueixi haurà 

experimentat la 

relaxació del cos. 

e n c a r a f o s m é s p o s i t i v a . P e r 

t a n t , c o m e s p o t o b s e r v a r , e l s 

a l u m n e s t e n e n t a n t a n e c e s s i 

t a t d e j u g a r i d e m o u r e ' s c o m 

d ' e s t a r t r a n q u i l s i r e l a x a t s . 

P e r a i x ò , r a t i f i c o e l q u e d i c i e l 

q u e v a i g f e r p u i x q u e e l s a l u m 

n e s e m d e m a n e n r e p e t i r l ' ex 

p e r i è n c i a d e s p r é s d e m é s 

d ' u n m e s d ' h a v e r - l a f e t a . 

D e s d ' a q u í v u l l c o n v i d a r m e s 

t r e s i a l u m n e s , i la s o c i e t a t e n 

g e n e r a l a p r a c t i c a r u n p o c 

m é s la r e l a x a c i ó i a d e i x a r d e 

b a n d a e l s m a l d e c a p s . R e t o r 

n a r a l s o r í g e n s d e la i n f à n c i a 

o n n o m é s e l p r e s e n t e r a i m 

p o r t a n t , p o t s e r u n a m a n e r a 

b o n a p e r a f r o n t a r e l f u t u r . 

D ' a l t r a b a n d a , s i n o e n s o m 

c o n s c i e n t s p o d r e m c a u r e d i n s 

u n p a r a n y c a r r e g a t d e t e n s i ó 

q u e a p o c a p o c e n s p e r j u d i 

c a r à . L a v i d a é s m é s s e n z i l l a 

d e l q u e e n s p e n s a m , n o f a 

f a l t a c o m p l i c a r - l a t a n t . n 
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