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Els vostres fills no son vostres.

Son els fills i les filles del deler de la vida per ella mateixa.

Venen a través de vosaltres, perd no son vostres.

|, tot i que estan amb vosaltres, no sén del tot vostres.

| encara que visquin amb vosaltres, no us pertanyen.

Podeu donar-los el vostre amor pero no els vostres pensaments,

car ells tenen llurs propis pensaments.

Podeu acollir llurs cossos perd no llurs animes,

car elles viuen a la casa del dema, que no podeu visitar ni en somnis.

Podeu maldar per a ésser com ells, pero no cerqueu de fer-los semblants a vosaltres.
Car la vida no torna mai endarrere ni s'atarda en ['ahir.

Vosaltres sou els arcs amb els quals els vostres fills son llencats com sagetes vivents.
L'arquer veu el blanc en el cami de I'infinit, i us vincla amb la seva forca

per tal que les seves sagetes viatgin rapid i lluny.

Deixeu-vos encorbar amb goig per la ma de I'arquer.

Ja que ell estima tant la sageta que vola com I'arc estable.

G. K. GIBRAN
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PROLEG

Una manera d’avaluar I'educacié al segle xxi és observant quines han estat les
seves conseqiéncies quan ha tingut la responsabilitat de conduir la societat. |
és que la societat és el fruit directe de 'heréncia que ens han deixat els nostres
avantpassats més la mateixa visio de la vida. Aquesta visio és el resultat, en
general, dels valors i les formes en les quals hem estat educats.

Si donem una ullada al segle passat, veurem que van tenir lloc dues guer-
res mundials, 'anomenada guerra freda, un gran impacte ecologic, un aug-
ment general de la fam als paisos del dit tercer mon, nombroses guerres que
no es consideren mundials i tot una serie de fets que, reflexionant una mica,
ens venen a la memoria i ens fan qliestionar les pautes educatives de la nostra
societat.

Des d’aquest context, és necessari rebre amb molta atenci6 aquest treball
sobre el ioga a I'educacio, que proposa, en primer lloc, incloure les técniques
del ioga a I'escola. El lector no versat en aquestes antigues ensenyances ori-
entals es pot sorprendre per la seva inclusi6 en I'educacié de nens i joves occi-
dentals. Tanmateix, el llibre de Dolors Garcia ve a donar una resposta completa
a tots els professionals de I'educacio, especialment mestres, pedagogs i pares
a I'nora de mostrar de forma clara i concisa les aportacions que el ioga pot
oferir a 'escola i en altres ambits educatius.

El ioga a I'escola proposa la inclusidé de nous models pedagogics en qué
consciéncia, consciéncia corporal, capacitat de relaxacio, de sentir i sentir-se,
la meditacid i I'extens gui6 d’exercicis que el llibre ofereix s'uneixen per plante-
jar la realitzacio de tot aquest saber a les aules.

A la vida de tota persona ha d'arribar un dia en que, de forma inexorable,
ens adonem que totes les estratégies adquirides durant la infantesa, tant en
I'ambit escolar com el familiar, son un obstacle per al nostre desenvolupament
com a adults i, per tant, les hem de saber abandonar. Si a aquest moment
I'anomenem crisi d’identitat i ens obrim a aquest fet, descobrim tota una série
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de recursos que sens dubte es van originar en I'ambit que els va crear, és a dir,
la meva infantesa en la vida familiar i escolar.

Aquest trobar-me despullat amb el que realment soc, amb el potencial que
tinc quan m’obro al que soc portador, s'origina gracies a I'adquisicié, en el seu
moment, d’un gran contingut de paraules concretes que després em permetran
moure’m en el terreny de I'abstracte i contactar amb la meva esséncia.

L'escola és el lloc més apropiat per a 'adquisicié de la paraula i, al mateix
temps, donades les caracteristiques de socialitzacid, el lloc on aprendre a sen-
tir l'altre a través de sentir-me a mi mateix.

Fan falta canvis que sapiguen preservar el més essencial i envoltar-nos
de nous models que intuim que poden ser Utils a 'hora d’educar les noves
generacions.

Recorrer, com ens proposa Dolors Garcia, a una técnica mil-lenaria com
és el ioga, amb un treball tan ben sistematitzat i madurat des de la seva doble
experiéncia com a mestra i professora de ioga, és, sens dubte, una sorprenent
oportunitat per a tots aquells que apostem per un moén canviant i en evolucié,
on els errors del passat no s’han de repetir perqué les noves generacions hau-
ran estat educades en marcs vivencials més rics i lliures. Sens dubte el text
que segueix aquestes linies hi contribuira.

SAUL MARTINEZ
Professor de ioga, formador i psicoleg



INTRODUCCIO

«Educar significa que tot alld que esta amagat dins nostre ha de sortir a la
llum» (Osho). Aquesta cita defineix I'educacié com la necessitat de treure les
potencialitats dels alumnes per poder-les expressar.

«L’educacio és la comprensié d’'un mateix, perqué dins nostre es concentra
|a totalitat de I'existéncia» (J. Krishnamurti). En la segona definicio, I'autor con-
sidera que la vertadera educacio consisteix a comprendre I'alumne a través de
la comprensié d’'un mateix.

Ens han ensenyat a formar els nens i adolescents amb matéries externes
a la persona i amb aix0 s'entén que es podran desenvolupar com a adults. No
ens han ensenyat, perd, a desenvolupar la vida interior, a conéixer-nos a no-
saltres mateixos. Les emocions, els sentiments, la respiracio, escoltar el cos,
tot aixo és una font de saviesa que també s’ha d’ensenyar a I'escola i des de
petits. Es necessari créixer per dins i per fora i aquest equilibri és el que ens
permetra sentir-nos segurs i amb una bona autoestima.

Tots sabem que vivim en una societat accelerada, de canvis constants:
tecnologics, familiars, socials i educatius, i aixo ens crea tensions, angoixes
0 estrés.

Daltra banda, si mirem la jornada laboral dels alumnes (escola, activitats
extraescolars, etc.) veurem que moltes vegades és més llarga que la nostra.
Els nens i joves no tenen espai ni temps per assimilar tota la informacié que
reben i, al final, aixo acaba afectant el seu estat intern.

Cal canviar aquesta forma de vida per una altra de més saludable i satisfac-
toria que ens porti cap a la societat del benestar. Aquest canvi es pot donar des
de 'escola si modifiquem els continguts i la manera d’ensenyar, obrint nous
camins que ens portin cap a I'educacio integral de la persona.

L'escola, després de la familia, és I'espai més adient per donar a coneixer
una série de valors i aprenentatges que vagin més enlla de les matéries cur-
riculars.
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La capacitat de motivar-nos i de tirar endavant malgrat les circumstancies
forma part de les intel-ligéncies multiples que ens ajuden a ser auténtiques
persones. Com més aviat fomentem aquest aspecte, ja sigui en el pla familiar
o I'escolar, més bé podrem formar el nen perqué a la vida sigui una persona
conscient dels seus actes.

No és necessari fer grans canvis, només cal dedicar-hi uns minuts abans o
després de I'activitat programada.

Després de practicar ioga en I'ambit personal, va comengar el llarg viatge
que em portaria a la incorporar-lo a I'aula. Em vaig adonar de seguida que als
alumnes els agradava molt fer petites relaxacions, massatges, postures...; que
sovint ells mateixos m’ho demanaven. Quina il-lusié quan un nen et demana
repetir una activitat que li ha agradat! | és que els nens tenen un sentit molt
desenvolupat del benestar i del que volen. Els adults de vegades ens posem
barreres i, encara que sabem el que necessitem, no ens donem permis o cre-
iem que no és prioritari. EI més important és saber que necessitem a cada
moment, conéixer-nos i ser amables amb nosaltres mateixos.

Espero sensibilitzar i conscienciar els docents de la seva tasca educativa i
donar a conéixer, des de I'experiéncia, la utilitat d’aquest treball global perqué
el puguin afegir com un recurs més de millora dins el curriculum escolar.

Aprendre a gestionar les emocions ajudara a millorar les relacions amb els
altres. Els alumnes, tot sovint, no tenen la capacitat de dominar-se, d’escoltar,
de canalitzar els seus impulsos o de fer-se’'n responsables.

La respiraci6 servira per conéixer el nostre estat intern i la podrem utilitzar
en diferents situacions, per calmar-nos o per activar I'energia del cos.

La relaxacio, la concentracio i la meditacio ens obriran les portes a un espai
interior més profund que ens donara el temps necessari per anar assimilant els
aprenentatges.

Com a ensenyants, hem de fer el primer pas i posar el nostre granet de
sorra, comencant per nosaltres mateixos i el nostre entorn més proper.

El ioga és un bon recurs metodologic, ja que treballa la persona de forma
integral, tenint en compte que som una unitat: cos, ment i esperit, i, per mante-
nir aquest equilibri, combina totes les técniques que explicaré més endavant.

Es tracta d’anar més enlla, de descobrir el nostre potencial intern i desen-
volupar-lo.

Krishnamurti (2007, p. 59) diu: «EI propi coneixement és el principi de la
libertat i només quan ens coneguem a nosaltres mateixos hi haura ordre i pau
vertaderay.



L'objectiu és donar a conéixer una série de recursos que ens ajudin a te-
nir més confianga, atencid, consciéncia, harmonia i equilibri. Convé ampliar la
visid de I'educacié i proporcionar als docents els mitjans necessaris per a la
seva millora personal i la dels alumnes. Ens manquen models que ens ajudin
a retrobar-nos a nosaltres mateixos. El ioga ajuda a fer aquest retrobament i a
connectar amb el nostre ésser interior.

Les activitats que presento van encaminades a afavorir la meméria, I'aten-
cio, la concentracié, I'afectivitat, la cooperacio, la relaxacio, la preséncia i el
benestar en general.

Aldous Huxley (2003, p. 78) diu: «Existeix almenys un racé a l'univers que
amb tota seguretat pots millorar, i ets tu mateix». La millor educacié que po-
dem oferir als alumnes és la d’ensenyar-los a utilitzar els seus propis recursos
interns. Només aixi podran arribar a ser persones independents i lliures.

Elioga ens dona la possibilitat d’anar millorant com a persones. Es, en de-
finitiva, una via de creixement personal que ens ajuda a comprendre la nostra
dimensié humana; el mestre ha d’'acompanyar 'alumne en aquest procés de
creixement.
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PRIMERA PART:

I0GA | EDUCACIO

Tocar l'infant és tocar el punt més delicat i vital, on tot pot decidir-se
i renovar-se, on tot és ple de vida, on es troben tancats els secrets de
I'anima, perqué aqui s’elabora I'educacio de I'home de dema.

MARIA MONTESSORI
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8. CaNGO dE DIESSOL......oveveeriee bbb
9. TENSIO-TEIAXACIO .......cvoeice ettt
10. EStIrament-relaXacio ..........ocvurierierierieriineinininei s
11. El cadaver (xavassana)
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Pas 6. Dharana: la concentracio

12, L8 SBIP ottt
13. Relaxacié amb una pilota
14, LA PAraUIA ClAU ..o
15. RelaXacions IArQUES...........ouuiuieieriiiirieniisiseiseise s
1008 NIAFA ..o
Antar mouna, SIlENCIH INEEIION ..........cviriieeeeee ittt
Sankalpa, pensament positiu
Rotacio de 18 CONSCIENCIA ........ceveivieeiriiriireinininese s
Consciencia de la respiracio.
IMALGES FAPIAES ..voeiceeeire s
VISUBNIEZACIO ....e.vvveeeceiei sttt
SANKAIPA ... e
TOrNAda @ EXIETION ......cevvieicieie et
ElJardi encantat. ...
Lameva ESHEIIA .....c.oveeicieieecee et
La tardor
La platja
EENUVOL ...ttt
L8 CASCAGA ...t s
MASSALIES ..ottt s
L8 PIZZA oo
MaSSALIE @l CAP....cvuvvreeciiieireiritie s

Bl MaNAaIa........oo ettt ettt
L'escolta dels SONS i €] CANt.......ceovevieeeecee ettt
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1 FENEEL CAMI .ot
2. AIrES MANAAIES ...ttt
3. LATION AEIOMUS ...
4. Joc d'escolta (antar MOUNA)...........vuureririrrierieiees i
5. Visié tratak .........coevvenne.

6. Joc de memaria
7 L8 PISSAIMA cvvvueresveesei bbb
8. UN geSt CONMOIAL.........vuveiiic s
9.10g8 AEIS UlIS ... s
10, EXPIOTACIO ..ottt
11. Treballar €15 SENLES .........cvvveieiieieees et
12. El bol tibeta



Pas 7. Dhiana: 18 MEAIEACIO ........covevieeereiree ettt ee e 195

1. MEdItacio delS OrGaNS...........cvverieererrireiieeessesssssssssese sttt sssenees 199
2, FOIMI-ESPAI. vt bbb
3L ESPAI DUIL.....veeie s
4. Pantalla mental
5. COMPLAr 18 FESPITACIO. ... vvvereearirrerrissesieessss ettt 201
6. Meditacio CaMINANL..........cccueieieeeiee e 202
T VISUBNEZACIO .......vvovvvieeee et 203
8. MEItACIO Bl SO......uvvecveiiciieeiece et 204
0. DISSOIUCID ....ovvvevvecvrrrctiete ettt et st 204
10, DESINEEGTACIO ...vvvvvverereresrereessriessss sttt ess sttt 205
11 ESCOIA cvvvvvovevv et 206
12, TraCtat 08 PAU ....vvverereieerireise ettt st 206
13. Meditar amb 18 MUSICA...........c.cevuereeierseie e 207
14, LESHBIIA .....vovvevvvee et 207
15. MEditacio de 'AaMOT.........c.cvuevieiieieeiesse s 208
16. EStimular [a Creativitat.............cocveveeieineieieesc s 209
17. DESPEAr €IS SENLS ......v.vvvereeciieeireiieieeessi sttt enees 210
Tercera part: proposta didactica................ccccooovriiieniicccceccn, 213
5. Les unitats didactiqQUES .........cccevevriiieccrreee e 215
Adaptacions per a alumnes amb necessitats especifiques de suport educatiu.... 217
Trastorns i gestos SOMALICS ........cocveerreirieinenen e 218
Relacié amb altres temes transversals...........oovvvenneeinniesseeess e 219
AVAIUACID ...ttt bbbttt 219
Unitat didactica 1: ASSANI ........cceuvevrirerririeseess s 221
Unitat didactica 2: Assani (CONtINUACIO)...........cvvrrureerereeieriereiseeeeseceseseenes 225
Unitat didactica 3; En Nico descobreix €l mon ...........cccovvvvnivennenneieesneeennns 229
Unitat didactica 4: Els animals es desperten...........coovrenenenieneenceneenees 233
Unitat didactica 5; El NOStre €NtOrN.........ccovirrrnervniereer e 235
Unitat didactica 6: Netegem el cos i eduquem els sentits ...........ccooevvrierieenees 239
Unitat didactica 7; El despertar dels Sentits..........ccovvoevneeinivesnenniieennneennns 241
Unitat didactica 8; El SOl i 1a luna...........ccovveurvereniieseer e 243
Unitat didactica 9; Tensio-relaxacio .........c.ouoevvereriennesnesssseessssessesnseeenns 247
Unitat didactica 10: L'arbre dels SENtiments.........ccovvevvevnriesnerennnieesseseeenns 249
6. AVAIUACIONS ..ottt 251
AVAIUACIO INICIAL .....cvcvcvevreiicicceceecc e bbbt 251
AVAlUACISO FOrMALIVA .....cvcvviiciccccc et 252
AVAIUACIO fINAL .....cocvcvcrereicie bbbt 253
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CONCIUSIONS ..ttt ettt e et e e et et et e e eeeee et eee et ereeeeereeeeeee et eeeeeeens 255

BIblOGrafla.......ceuiirccse s 257
Annex: Questionaris per a les avaluacions .............cccevennennieneenenen. 259
AVAIUACIO TNICIAL ...

AVAIUACIO fINAL ...ttt ettt ettt ettt eeene
Informe dels alumnes
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