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Els vostres fills no són vostres. 
Són els fills i les filles del deler de la vida per ella mateixa. 
Venen a través de vosaltres, però no són vostres. 
I, tot i que estan amb vosaltres, no són del tot vostres. 
I encara que visquin amb vosaltres, no us pertanyen. 
Podeu donar-los el vostre amor però no els vostres pensaments, 
car ells tenen llurs propis pensaments. 
Podeu acollir llurs cossos però no llurs ànimes, 
car elles viuen a la casa del demà, que no podeu visitar ni en somnis. 
Podeu maldar per a ésser com ells, però no cerqueu de fer-los semblants a vosaltres. 
Car la vida no torna mai endarrere ni s’atarda en l’ahir. 
Vosaltres sou els arcs amb els quals els vostres fills són llençats com sagetes vivents. 
L’arquer veu el blanc en el camí de l’infinit, i us vincla amb la seva força  
per tal que les seves sagetes viatgin ràpid i lluny. 
Deixeu-vos encorbar amb goig per la mà de l’arquer. 
Ja que ell estima tant la sageta que vola com l’arc estable.

G. K. GIBRAN
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PRÒLEG

Una manera d’avaluar l’educació al segle xxi és observant quines han estat les 
seves conseqüències quan ha tingut la responsabilitat de conduir la societat. I 
és que la societat és el fruit directe de l’herència que ens han deixat els nostres 
avantpassats més la mateixa visió de la vida. Aquesta visió 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, l’anomenada guerra freda, un gran impacte ecològic, un aug-
ment general de la fam als països del dit tercer món, nombroses guerres que 
no es consideren mundials i tot una sèrie de fets que, reflexionant una mica, 
ens venen a la memòria i ens fan qüestionar les pautes educatives de la nostra 
societat.

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

El ioga a l’escola proposa la inclusió de nous models pedagògics en què 
consciència, consciència corporal, capacitat de relaxació, de sentir i sentir-se, 
la meditació i l’extens guió d’exercicis que el llibre ofereix s’uneixen per plante-
jar la realització de tot aquest saber a les aules.

A la vida de tota persona ha d’arribar un dia en què, de forma inexorable, 
ens adonem que totes les estratègies adquirides durant la infantesa, tant en 
l’àmbit escolar com el familiar, són un obstacle per al nostre desenvolupament 
com a adults i, per tant, les hem de saber abandonar. Si a aquest moment 
l’anomenem crisi d’identitat i ens obrim a aquest fet, descobrim tota una sèrie 
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de recursos que sens dubte es van originar en l’àmbit 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 gràcies a l’adquisició, en el seu 
moment, d’un gran contingut de paraules concretes que després em permetran 
moure’m en el terreny de l’abstracte i contactar amb la meva essència.

L’escola és el lloc més apropiat per a l’adquisició de la paraula i, al mateix 
temps, donades les característiques de socialització, el lloc on aprendre a sen-
tir l’altre a través de sentir-me a mi mateix. 

Fan falta canvis que sàpiguen preservar el més essencial i envoltar-nos 
de nous models que intuïm que poden ser útils a l’hora d’educar les noves 
generacions.

Recórrer, com ens proposa Dolors Garcia, a una tècnica mil·lenària com 
és el ioga, amb un treball tan ben sistematitzat i madurat des de la seva doble 
experiència com a mestra i professora de ioga, és, sens dubte, una sorprenent 
oportunitat per a tots aquells que apostem per un món canviant i en evolució, 
on els errors del passat no s’han de repetir perquè les noves generacions hau-
ran estat educades en marcs vivencials més rics i lliures. Sens dubte el text 
que segueix aquestes línies hi contribuirà.

SAÚL MARTÍNEZ 
Professor de ioga, formador i psicòleg
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INTRODUCCIÓ

«Educar significa que tot allò que està amagat dins nostre ha de sortir a la 
llum» (Osho). Aquesta cita defineix l’educació com la necessitat de treure les 
potencialitats dels alumnes per poder-les expressar. 

«L’educació és la comprensió d’un mateix, perquè dins nostre es concentra 
la totalitat de l’existència» (J. Krishnamurti). En la segona definició, l’autor con-
sidera que la vertadera educació consisteix a comprendre l’alumne a través de 
la comprensió d’un mateix.

Ens han ensenyat a formar els nens i adolescents amb matèries externes 
a la persona i amb això s’entén que es podran desenvolupar com a adults. No 
ens han ensenyat, però, a desenvolupar la vida interior, a conèixer-nos a no-
saltres mateixos. Les emocions, els sentiments, la respiració, escoltar el cos, 
tot això és una font de saviesa que també s’ha d’ensenyar a l’escola i des de 
petits. És necessari créixer per dins i per fora i aquest equilibri és el que ens 
permetrà sentir-nos segurs i amb una bona autoestima.

Tots sabem que vivim en una societat accelerada, de canvis constants: 
tecnològics, familiars, socials i educatius, i això ens crea tensions, angoixes 
o estrès. 

D’altra 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 informació que 
reben i, al final, això acaba afectant el seu estat intern.

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

L’escola, després de la família, és l’espai més adient per donar a conèixer 
una sèrie de valors i aprenentatges que vagin més enllà de les matèries cur-
riculars.
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La capacitat de motivar-nos i de tirar endavant malgrat les circumstàncies 
forma part de les intel·ligències múltiples que ens ajuden a ser autèntiques 
persones. Com més aviat fomentem aquest aspecte, ja sigui en el pla familiar 
o l’escolar, més bé podrem formar el nen perquè 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 l’activitat programada.

Després de practicar ioga en l’àmbit personal, va començar el llarg viatge 
que em portaria a la incorporar-lo a l’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·lusió quan un nen et demana 
repetir una activitat que li ha agradat! I 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 permís o cre-
iem que no és prioritari. El més important és saber què necessitem a cada 
moment, conèixer-nos i ser amables amb nosaltres mateixos. 

Espero sensibilitzar i conscienciar els docents de la seva tasca educativa i 
donar a conèixer, des de l’experiència, la utilitat d’aquest treball global perquè 
el puguin afegir com un recurs més de millora dins el currículum escolar.

Aprendre a gestionar les emocions ajudarà 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 respiració servirà per conèixer el nostre estat intern i la podrem utilitzar 
en diferents situacions, per calmar-nos o per activar l’energia del cos. 

La relaxació, la concentració i la meditació ens obriran les portes a un espai 
interior més profund que ens donarà el temps necessari per anar assimilant els 
aprenentatges.

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

El ioga és un bon recurs metodològic, 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 tècniques que explicaré més endavant. 

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

Krishnamurti (2007, p. 59) diu: «El propi coneixement és el principi de la 
llibertat i només quan ens coneguem a nosaltres mateixos hi haurà ordre i pau 
vertadera». 
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L’objectiu és donar a conèixer una sèrie de recursos que ens ajudin a te-
nir més confiança, atenció, consciència, harmonia i equilibri. Convé ampliar la 
visió de l’educació 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 memòria, l’aten-
ció, la concentració, l’afectivitat, la cooperació, la relaxació, la presència i el 
benestar en general.

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

El ioga ens dona la possibilitat d’anar millorant com a persones. És, en de-
finitiva, una via de creixement personal que ens ajuda a comprendre la nostra 
dimensió humana; el mestre ha d’acompanyar l’alumne en aquest procés de 
creixement.





PRIMERA PART: 

IOGA I EDUCACIÓ

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 
l’ànima, perquè aquí s’elabora l’educació de l’home de demà. 

MARIA MONTESSORI

Primera part: ioga i educació
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