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PREFACI

Creixem per dintre

Son les 11:30 del mati. Tot esta a punt per a la classe d’avui. Sona la sirena.
Vaig a buscar els nens i nenes que venen del pati. Es la darrera setmana del
curs.

Els acompanyo fins a la classe i, després d’haver entrat a l‘aula, observo,
escolto, sento...

....converses, idees, noticies, moviments frenetics, mirades centrades i
atentes, enegia en moviment, to de veu estrident, neguit, alguna corredissa per
laula....

Les encarregades i encarregats de repartir el material necessari per comencar
la classe ja van fent la seva feina.

En silenci i com cada dia, comencgo a escriure a la pissarra “L’ordre del dia” de
la sessid per situar-me jo mateixa i perque tothom estigui informat del que hem
de fer avui: és el nostre ritual d’entrada.

Avui fem:
e “Creixem per dintre: I'aliga que s’envola”
e Cantata de la “Rebel-li¢ a la cuina”
e Audicio i treball plastic sobre “La Reina de la Nit”, de W.A. Mozart
e Valoraci6 personal i col-lectiva de la sessio.

Girada d’esquena als alumnes, continuo percebent, sentint, escoltant....

A mesura que he anat escrivint, el to de veu ha anat baixant, els moviments
s’han calmat....Em giro: les nenes i els nens ja estan dempeus, preparats per
comencar la classe amb un exercici de loga. No hi ha neguit ni corredisses, les
mirades estan atentes, tranquil-les, centrades.

“Avui comencem el treball de ‘Creixem per dintre’ amb I'exercici de ‘l'aliga que
s’envola’. Peus alineats, genolls lleugrament flexionats, espatlles enrere i els
bracos al llarg del cos....”

“Ja podem seure i anem al segon punt: cadascu prepara la segona canco de la
cantata de la Rebel-li0.”

La sessié es desenvolupa qualitativament, els minuts que hem estat treballant
I'exercici de l'aliga ens han preparat la respiracio, el desbloquieg fisic, ens han
destensionat i les nostres veus estan relaxades, a punt. L'atencid i la
concentraci6 estan a flor de pell.

| dintre meu sento i constato que hi ha un abans i un després de fer els
exercicis de loga a classe; penso en tots els anys que he passat entrant a



classe i patint per posar ordre, per centrar els neguits i I'estres de la pujada del
pati, un estres que se m’encomanava i se m’emportava i que influia
negativament en el taranna de I'aula.

Ara veig que jo no havia de fer res, que el loga per si sol ja s’encarrega de
centrar-nos, d’orientar-nos, d’equilibrar-nos i jo només I'he de proposar,
conduir, acompanyar... Els alumnes i jo seguim aquest cami de centratge i
desbloqueig amb encis, convencuts, valents...

Perque cadascu de nosaltres vol “Créixer per dintre”.



1. INTRODUCCIO

Es un regal descobrir i acceptar que portem

a dins, amagat, un potencial anic, il-limitat.

Evidenciar-ho és responsabilitat de cadasct de nosaltres i treballar-ho és una
obligacio ineludible que tenim com a membres de I’espécie humana, si volem complir
amb el nostre compromis de ser

part integrant de la Terra i de I’Univers.

El loga, com un bon mestre, ens acompanya, ens guia, ens respecta, ens
proporciona les eines per al descobriment dels tresors inescrutables que hi ha dins
nostre.

1.1. Qué és el loga?

El loga és un antic sistema de filosofia, estil de vida i tecniques per a I'evolucio
de I'ésser huma.

Es la ciéncia de la vida correcta i, com a tal, esta dissenyat perqué es pugui
incorporar a la nostra quotidianitat.

La paraula “yoga” (1) en sanscrit vol dir “unid”.
Significa la unié entre els diferents estrats i aspectes de I'ésser huma, també la
connexié de cadascu amb el que I'envolta.

La paraula “yoga” al mateix temps fa referéncia al conjunt de tecniques
aplicades al desenvolupament integral de I'ésser huma, als metodes i actituds
mitjangcant els quals és possible realitzar I'estat de “yoga” (unid). En aquest
sentit, el loga pot definir-se com un conjunt de tecniques de perfeccionament
de de I'ésser huma en els seus diferents nivells: fisic, vital, mental, emocional,
psiquic i espiritual.

Tots aquets aspectes de desenvolupament estan presents a I'Informe Delors
com a punts de partida per a les noves dimensions educatives i és per aixo
que el loga pot fer una bona aportacié en aquests processos, ja que pot crear
vincles de relaxacié entre la tensid generada entre la tradicié i la modernitat
possibilitant un arrelament al present sense girar I'esquena al passat.

No podem confondre el loga amb un conjunt de tecniques a realitzar com si es
tractés solament d'un treball fisic o superficial sin6 que és un meétode per
equilibrar i harmonitzar el cos, la ment i les emocions amb la practica, entre
d’'altres, de postures fisiques (asana), exercicis respiratoris (pranayama),
relaxacidé conscient (yoga nidra), interioritzacié (pratyahara), d’exercicis de
concentracié (dharana) i atencié mantinguda o meditacio (dhyana).

(1) Algunes paraules freqlientment emprades en aquest estudi provenen del sanscrit, la llengua
antiga de la India. He cregut oporta d’escriure-les amb algun caracter que no és propi de la
llengua catalana per respecte a la llengua sanscrita i a la nomenclatura ioguica.



Al mateix temps, I'abast del seu objectiu va molt més enlla de qualsevol dogma
0 escola de pensament religiosa: justament, un dels seus proposits és no
alienar cap persona a partir d'una ideologia concreta treballant amb el
desenvolupament de la consciéncia humana i I'autoconeixement.

El loga pot formar part de la nostra vida quotidiana com a eina de salut i
desenvolupament integral, respectant i acceptant cadascu tal i com és i
possibilitant que es doni un creixement huma de qualitat a partir d'una practica
constant i respectuosa amb cada realitat, per diversa que sigui. Ajuda a
I'individu a descobrir la propia identitat i la dels altres i la connexié existent
entre tot plegat transcendint I'ego i permetent que vagi arribant a una major
consciencia de si mateix i dels altres.

Prenent com a referéncia els quatre pilars de I'educacié que proposa I'Informe
Delors: Aprendre a ser, Aprendre a coneixer, Aprendre a fer i Aprendre a viure
junts, podem veure el loga com una eina sumament valuosa per assolir
aquestes fites ja que, amb treball i constancia, ens ajuda a esdevenir
persones més aptes per a viure i ens déna eines per construir-nos durant tota
la vida.

“Ens sembla que s’'imposa el concepte d’una educacio continuada al llarg de la
vida, assegurant que esdevingui un proces continuat de formacio de la persona
humana, del seu coneixement i les seves capacitats.”

Informe Delors

Partint d’aquestes premises, el present treball pretén ser una eina de difusio del
loga i de la seva aplicacié a I'Educaci6 en tots els ambits i nivells educatius a
partir dels punts seguents:

e L’estudi per coneixer en qué consisteix, quines son les seves tecniques
aplicables a I'Educacio.

e L'’experimentacio de quins efectes pot produir en el creixement integral.

¢ Amb quines finalitats educatives podem utilitzar-lo i de quina manera pot
influir directament en la nostra salut i benestar com a
educadors/educadores, i en la dels nostres alumnes.

No podem ignorar que el loga és I'heréncia que hem rebut dels nostres
avantpassats que s’ha anat transmetent de manera oral de generacié en
generacio. La Bihar School of Yoga, amb seu a Munger i a Rikia, a I'india des
de l'any 1964, es dedica a la recopilacio i difusié dels textos antics, de les
tecniques que utilitza el loga i n'estudia els efectes, indicacions i
contraindicacions. Ha creat una Universitat, on els estudis idguics es duen a
terme amb rigor i competéencia tot investigant-ne els aspectes cientifics
pertinents.

Va ser el mestre Swami Sivananda qui va inciar aquest projecte i gracies a aixo
I als seus deixebles i successors Swami Satyananda, Swami Niranjananda i
Swami Satyasangananda, a Occident anem rebent de manera organitzada,



clara i concisa aquest conjunt de técniques que ens poden acompanyar, Si
volem, durant la nostra vida, com una via de coneixement clara i accessible a
les necessitats de 'home actual. El loga és una ciencia universal que és
patrimoni de la humanitat i esta a disposicié d’aquesta. Esta a I'abast de tothom
qui vulgui conéixer-la i practicar-la.

El loga ens ddéna el control de qualitat de la nostra vida. Quan practiquem loga
aprenem a passar totes les accions de la nostra vida per aquest control de
qualitat: el de la propia consciéncia, de les emocions, de l'intel-lecte. Llavors, és
tot el nostre ésser que creix qualitativament en unitat amb ell mateix i el seu
entorn, des de dintre cap a fora.

Segons Rebeca Wild (2006), aquest és el veritable creixement, el que respecta
les necessitats autentiques de cada individu:

“Mitjancant aquesta interaccio, I'organisme es fa a si mateix. S’activa el propi
programa interior, construint les estructures corporals, psiquiques i espirituals i
ho fa assimilant els elements que extreu del seu entorn, com una planta que
extreu de la terra, de l'aigua, de l'aire i de la llum del sol tot el que necessita i
ho assimila tal i com correspon al seu pla de vida.”

Un ésser huma en desenvolupament necessita amor incondicional i un ambient
relaxat i adequat per portar a terme el seu propi desenvolupament. Aquest
cami d’autorealitzacio ens I'ofereixen el loga i la meditacio, ja que treballen el
desenvolupament de les estructures internes a través de la interaccié amb el
que I'entorn ens proporciona, possibilitant en cada individu un augment de la
consciencia i de les seves propies potencialitats. | tot aixd treballat amb
respecte i acceptacié cap a un mateix i cap als altres.



2. MARC TEORIC
2.1. Origens del loga

A I'india, el loga s’ha transmés dins de les diverses tradicions, com la védica o
la tantrica, pero els exercicis de meditacié i de loga no s6n pas exclusius
d’aquest pais. Trobem coneixement de la meditacio i de metodes similars a les
civilitzacions dels indis d’América, a les antigues cultures escandinaves, a
I'antic Egipte, a Babilonia, a Roma, dins del sufisme i del cristianisme i a la
Xina.

Pitagores dirigia una escola on s’ensenyava, entre altres coses, meditacio i
'emperador Marc Aureli va escriure sobre aquest tema en el seu llibre
“Pensaments”. Abans que la cultura dels indigenes de I’America del Nord fos
envaida i destrossada pels europeus, una part de la seva vida cultural incloia la
iniciacié6 a metodes variats de meditacio i de “mirada cap a un mateix”. Es
donava als joves indis un nom nou que simbolitzava per a ell i per als altres la
veu gue havia de seguir per a esdevenir ell mateix.

A Mexic i a Colombia s’han descobert escultures representant postures
meditatives i idguiques. Sobre el vaixell viking Oseberg a Noruega es veu una
galleda que porta gravat a la nansa la postura del Lotus. També s’ha trobat
informacio de la troballa de diverses estatues de I'Europa romana i pre-cristiana
amb posicions semblants: sembla ser que alguna mena de budisme hi havia
arribat a tenir una certa difusio.

Es molt dificil, perd, precisar l'origen historic del loga i existeix diferéncia
d’opinions al respecte. Alguns autors consideren que té més de cinc mil anys
d’antiguitat, que seria anterior als Veda, els llibres més antics de la humanitat.
Altres, afirmen que té el seu origen dins del marc d’aquests Veda. Es evident
que el loga, entés com una actitud personal de recerca i desenvolupament
intern, és molt anterior a aquests textos. Les tecniques idoguiques que es
practiquen avui en dia, pero, és possible que no siguin tan antigues.

Alguns autors, com Mircea Eliade, sostenen que el loga ja era conegut i
practicat en I'antiga civilitzacié de I'Indus, que va florir en els mil-lennis tercer i
segon a. de C. Les excavacions arqueologiques realitzades a més de seixanta
indrets entre el mar d’Arabia i la serralada de I'Himalaia aixi ho evidencien.
Aquesta civilitzacié podia haver-se agrupat entorn a dues ciutats: Mohenjo-
Daro, al sud, i Harapa, al nord. En aquesta area s’hi han descobert nombroses
esculturetes de persones practicant postures ioguiques i de meditacio, el que
demostra que el loga ja era conegut abans que els aris envaissin el
subcontinent indi.

La mil-lenaria cultura del loga ha evolucionat gracies als savis de l'antiguitat,
que van desenvolupar i van aplicar els ensenyaments d'acord amb les
caracteristiques de I'época. Llavors eren revelats de manera secreta de mestre
a deixeble en una cadena que ha arribat fins als nostres dies. Amb el pas del
temps, gran part d’aquests han estat transcrits, pero hi ha una altra part que



roman oculta i només s’hi pot accedir a partir del contacte directe amb un
mestre.

2.2. Tipus de loga

Segons el pensament tradicional indi, les forces Universals es poden catalogar
en tres grans blocs segons la tendéncia que tenen i que la terminologia
designa amb noms de divinitats, que son Bhrama, Vishnu i Shiva, les quals
representen les forces de creacid, conservacio i transformacié de I'Univers.

2.2.1. El loga de la creacié

Aquest loga estudia els aspectes de la creaci6 i s'expressa al-legoricament
descrivint la natura i és essencialment intel-lectual. Els textos antics associats
son els Veda i els Puranes i esta representat per I'experiéncia de I'estudi dels
savis.

Representa el coneixement intel-lectual i la saviesa.

2.2.2. El loga de la conservacio

Es defineix a través dels textos dels Upanishads i el Baghavad Gita, que
ensenyen als homes la manera de viure la vida amb harmonia i realitzacio.
En aquesta tendéncia apareixen:

e Jnana loga
Es el procés de convertir el coneixement intel-lectual en saviesa.
Cal que es treballi amb la practica i la propia experiéncia, I'analisi personal, el
coneixement des de la propia vivencia, el desenvolupament de la naturalesa
intuitiva i 'experimentacié de la unitat interna.

e Bhakti loga
Es el cami del cor i de les emocions. Es manifesta amb una actitud d’amor cap
a cada cosa que fas. Es el cami de la devocio cap a la divinitat o el mestre

(guru).

e Karma loga

Es una actitud de servei i entrega, de desaferrament davant les coses del dia a
dia.
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2.2.3. El loga de la transformacio

Aquest loga treballa amb ['energia a fi de transformar-nos i elevar-nos. Apunta
cap a la Consciéncia. Els Tantra i els Sutra son els textos que millor el
representen i en son un clar exponent les escoles de Hatha loga i de Raja loga.

e Tantra
Els Tantra son textos escrits en llenguatge simbolic on es recull la practica i la
teoria del tantrisme. En ells s’hi estructura una visio dual de I'Univers que es
representa simbolicament mitjancant la polaritat de Shiva i Shakti, que podem
traduir lliurement com a Consciéncia i Energia.

L’objectiu del Tantra consisteix a incrementar i alliberar aquesta energia a fi de
despertar i expandir la nostra consciencia i ho fa transformant en una practica
compromesa (sadhana) qualsevol acte dels que ens ofereix la vida, a fi de
superar les limitacions que els sentits imposen a la ment.

El Tantra no rebutja res del que hi ha en el mén. En cada situacio, en cada
sentiment, pensament o accié hi ha continguda una profunda veritat que, si
s’experimenta plenament i amb entrega absoluta, porta a desvetllar tot el nostre
esser i a alliberar les seves potencialitats.

Es per aixd que accepta lindividu tal i com és i li ofereix una opcid de
transformacié a partir del punt evolutiu en el que es troba, sense que hagi de
suprimir res. Considera que tothom té el potencial per a la realitzacio i que, qui
ho vulgui, pot desenvolupar-lo sense barreres de classe social, religio, creenca,
raca o genere.

Es per aixo que, al llarg dels segles, el tantrisme ha anat desenvolupant una
gran quantitat de técnigues i procediments, entre els quals és facil de trobar-ne
d’escaients i utils per a qualsevol mena de persona, temperament i nivell de
realitzacié. No hi ha un sol cami per a tothom, siné que cadascu ha de trobar la
seva propia via enmig del procés d’evolucio.

El mandala (dibuix centrat), el yantra (forma de mandala que representa
graficament i matematica els arquetips universals) i el mantra (estructures de
so i vibracio amb una forca especial) sén tres dels elements principals que
formen part de la practica tantrica. Aquestes tres tecniques sOn una
representacié simbolica que treballa la unidé entre els diferents estrats de la
persona i I'Univers.

e Hatha loga
El Hatha loga és la part del Tantra més especificament relacionada a entrenar i
preparar el cos i la ment per obtenir un equilibri i uns nivells superiors de
consciencia: uneix la forca vital i la forca mental.

Es comenca treballant amb exercicis de neteja de toxines, postures fisiques,
exercicis respiratoris, gestos i claus energetiques i meditacio. Es la forma de
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loga més estesa i generalitzada a Occident i que la majoria de centres
imparteixen.

e Rajaloga
En aquest loga es posa I'emfasi en el coneixement interior que transcendeix
directament al mon exterior i el cos fisic.

El Raja loga sol identificar-se amb Patanjali, que es creu que va viure uns 400
anys A. de C. Aquest savi va fer una sistematitzacié dels ensenyaments que
van sorgir de I'experiencia del loga de la creacio. Va construir un text magnific,
els loga Sutra, amb una estructura composada per vuit graus progressius
perqué la persona practicant pugui anar-se perfeccionant per assolir I'estat de
Consciéncia Absoluta (Samadhi).

Aquests estadis son els seglents:

1. YAMA. Codi de conducta social on s’hi contempla la no-violencia cap
als éssers i les coses, practicar i defensar la veritat sense ferir els altres,
'honradesa, I'honestedat, el no ambicionar ni atresorar i el control de
I'energia sexual.

2. NIYAMA. Codi de conducta personal on s’hi inclouen cinc actituds que
harmonitzen i purifiquen la part interior de lindividu: neteja interna i
externa, cultivar I'actitud de satisfaccio, austeritat, autoestudi i confianca.

3. ASANA. Es la postura fisica de la meditacié i poder-la mantenir per un
periode de temps Actualment, aquesta paraula designa diferents postures
gue s’estructuren a partir I'eix vertebral i que tenen uns efectes positius i
saludables sobre els diferents sistemes del cos.

4. PRANAYAMA. Es la regulaci6 de l'energia vital a través de la
respiracio, utilitzant la maxima consciéncia en el fet respiratori (inspiracio-
retencié-expiracio).

5. PRATYAHARA. La practica d’'asana i pranayama condueixen a una
progressiva desconnexié dels sentits exteriors i dels estimuls exteriors.
Aix0 genera un estat mental clar, sere i d’atencio.

6. DHARANA. Significa concentraci6 mental. Quan la influéncia dels
estimuls externs i I'activitat psiquica ha estat neutralitzada a través de
Pratyahara, la ment es fixa en una sola cosa excloent-ne les altres i es
produeix una unificacidé de I'energia mental o concentracio

7. DHYANA. Es I'estat de meditaci6 o la prolongacié de la concentracio.
8. SAMADHI. Es la fita de tots el ioguis, ja que es produeix com a
conseqguencia de la prolongacié de l'acte meditatiu i desemboca en un

estat de Consciéncia absoluta. Es el despertar de I'energia de I'ésser
huma.
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2.2.4. El loga a 'Educacio

Ja es considera que el loga a I'Educacié és un nou tipus de loga que esta
directament relacionat amb el loga de la transformacio, on es pretén treballar
la unitat integral de la persona amb ella mateixa i amb el mén que I'envolta.
Mostra un enfocament absolutament respectuds i integrador amb el grau de
desenvolupament que té cadascu, que pren com a base de treball. D’aquesta
manera es treballen les individualitats en connexié amb I'entorn tenint en
compte el seu potencial i es respecta cada procés individual com a valid i
positiu. Afavoreix I'aprenentatge i el creixement ja que, segons Rebeca Wild
(2006), el veritable aprenentatge nomeés és possible amb la interaccié d'un
mateix amb el medi. El loga possibilita que les condicions i caracteristiques de
cada individu millorin perque aquesta interaccido es pugui donar amb més
gualitat.

El R.Y.E. ( Récherche sur le Yoga dans I'Education) valida aquesta afirmacio.
Es una organitzacié sense anim de lucre establerta a Franca i es dedica des
de fa 30 anys a la recerca i aplicacio del loga a 'Educacio. D’ella ja se’'n parlara
meés extensament en el capitol d’experiéencies.

Aquesta organitzacié, pionera en la introduccié d'aquestes Tecniques dins
'Educacié, ha estat capa¢ d'organitzar una formacié reglada a nivell
internacional per als docents que hi vulguin treballar i ha desenvolupat un cos
teoric com a base d’aplicacio posterior.

Aquest loga pren com a base els graus de I'escala de Patanjali esmentats en
l'apartat de Raja loga i els adapta al desenvolupament escolar, des de
I'Educacié Infantil fins a 'Ensenyament Secundari Obligatori i el Batxillerat, de
manera que es puguin aplicar técniques i exercicis de coneixement cap a un
mateix i cap a I'educacio a partir d’'un codi etic social (YAMA, NIYAMA), actua
sobre el cos fisic treballant la columna vertebral que esta en creixement com a
eix de salut fisica i mental (ASANA), ofereix unes tecniques de respiracio
progressives que afavoreixen [I'equilibri celllular entre 'O, i el CO;
(PRANAYAMA), cosa que ajuda a restablir I'equilibri emocional, introdueix els
alumnes a la relaxaci6 per afavorir la calma mental i fisica necessaria i
imprescindible perqué els aprenentatges es puguin donar (PRATYAHARA) i
ofereix un espai per a lI'atencidé i la concentracié a l'aula a partir d’exercicis
curts, senzills i efectius (DHARANA).

Els estadis de DHYANA i SAMADHI corresponen evolutivament a estats
d’interioritzacié que s’han de desenvolupar durant I'edat adulta. Per aixo, el
loga a I'Educacio no se n'‘ocupa amb els alumnes, pero si que ho fa amb els
docents, ajudant-los a restablir I'equilibri mental, emocional i fisic.

El loga posa al nostre abast unes eines senzilles, efectives i profundes per
afavorir els processos de creixement | aprenentatge i que es poden aplicar en
el nostre sistema educatiu. En l'avaluacié d’aquest estudi veurem quins han
estat els resultats reals d’aplicacié d’aquestes técniques durant aquest curs en
els diferents ambits educatius.

13



2.3. Fonaments d’una educaci6 integral a partir de I'aplicacio
del loga a I’'Educacio.

L’educacié autentica contempla la pluralitat del diferents estrats de I'ésser
huma.

Hi ha la imatge de la persona que és comparada a una diligéncia o un carro
tibat per cavalls amb un conductor. Es presenta, per exemple, a la tradicié
hindu, al Katha Upanishad, al Fedre de Plato i també dins la tradicio budista. La
part de I'habitacle de la diligéncia, una carcassa amb rodes, correspon a la part
fisica del cos. Els cavalls, corresponen al nivell emocional, les passions. El
conductor de la diligéncia és I'encarregat de dirigir els cavalls, és a dir, de
recollir les vivéncies dels sentits i de l'intel-lecte. Una bona cohesié entre el
conductor i els cavalls és important. Si aquest conductor no domina bé els
cavalls aquests llavors s’embalen, es desorienten i van en totes direccions, les
passions exploten, descontrolen el carruatge i la diligéncia es tomba.

Hi ha també un viatger a dins del carruatge, a linterior de la diligéncia.
Correspon al domini espiritual i al centre de I'existéncia: la consciéncia. Aquest
viatger és qui coneix la destinacio del viatge. Podem tenir un conductor que
domina bé els cavalls pero si no coneix el desti del viatge es pot perdre perquée
no sap cap on ha de guiar els cavalls que tiben de la diligencia.

Aixi doncs, dintre d’'una visio holistica (holos=tot) és important de desenvolupar
el conjunt dels diferents nivells i, encara més important, de mantenir la
conjuncio entre ells. No es tracta de treballar-hi per separat. El loga, que
etimologicament ve de la paraula sanscrita yug=uni6é ens ho recorda, ens fa
aprendre la manera de poder entrellacar millor els plans fisic, emocional,
intel-lectual i espiritual, tot i que la nostra civilitzacid contemporania tendeix a
refusar el darrer per confusio entre la part espiritual i les religions.

Cal tenir en compte, a més dels diferents estrats de I'Esser, la doble polaritat de
I'educacio holisitica, que ha de ser I'educacio interna i I'externa. Si prenem com
a exemple el nivell del cos fisic, pot ser educat de manera externa a partir
d’exercici fisic; pot ser educat de manera interna, que és el treball de sentir i
escoltar internament, com fa el loga a partir de la presa de consciéncia dels
exercicis.

La veritable educacié per al desenvolupament de I'ésser huma comprén
aquests camps:
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CENTRE PROFUND

Textos classics Interioritzacio

Contes

Llenglies EDUCACIO Comprendre
Matematiques INTEL-LECTUAL els sentits interns

Musica EDUCACIO Harmonitzacio
Pintura EMOCIONAL de les emocions
Educacio EDUCACIO Habitar el
Fisica CORPORAL cos
EDUCACIO EXTERNA < > EDUCACIO INTERNA

2.3.1. L’educacio corporal

Si mirem el treball fisic des de punt de vista del loga (ASANA) constatem que
desenvolupa les capacitats corporals millorant la salut del cos. A partir de la
mirada interna en cada exercici que es fa, es va més enlla del treball purament
fisic que proposa el Curriculum escolar en la materia d’Educacié Fisica.

El concepte d’habitar el cos evoca el desenvolupament de la consciencia
corporal. Amb els exercicis que el loga proposa, s’afavoreix la construccié del
respecte i 'acceptacio de la nostra part fisica mitjancant I'exploracio interna. El
desvetllar agquesta dimensid del cos afavoreix I'autoconeixement: és només a
partir de la consciéncia i de la percepcio d’'un mateix, de les propies capacitats i
les propies limitacions que estem en condicions per coneixer i respectar les
dels altres.

e Esquelet i musculatura
El loga afavoreix el manteniment saludable i el desenvolupament de la
flexibilitat i I'agilitat i la posici6é correcta de la columna vertebral sense tensié ni
estres. Utilitzat en edat de creixement pot arribar a fer prevencié de lesions i
desviacions i, fins i tot, a corregir alguna patologia concreta.

e Sistema nervids i sistema endocri
La pineal és una glandula petita que trobem al cervell, tocant el final de la
medul-la. En el loga, és I'espai que correspon a la saviesa i a la intuicié. Quan
els nens i nenes arriben als vuit anys, la pineal inicia la seva degeneracio.
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Aquest moment correspon a l'inici del desenvolupament sexual, en el qual es
precipita el llangament d’hormones des de la glandula pituitaria. Aquests alts
nivells hormonals en el cabal sanguini produeixen un desequilibri de les seves
capacitats mentals, emocionals, fisiques i energetiques. Aixd provoca que la
resta del sistema endocri, regit per aquesta glandula, funcioni
distorsionadament i causi trastorns i problemes de comportament.

Amb la practica del loga podem retardar aguest desenvolupament creant un
equilibri entre el sistema nervidés simpatic i el parasimpatic i fent que, quan
arribin aquests desequilibris, el nen o nena sigui més gran i estigui més ben
estructurat internament i més ben preparat per fer front a una etapa de
desequilibris.

e Sistema digestiu, sistema respiratori-circulatori

Cap als vuit anys, els pulmons encara estan creixent i s’estan formant. Per aixo
€s molt important que els nens i nenes facin exercicis respiratoris per eixamplar
les seves capacitats i per equilibrar els hemisferis cerebrals, fet que es dona
respirant sempre pels dos narius i essent conscient de la respiracio. Al mateix
temps, s’activa I'oxigenacio cerebral equilibrant els nivells de CO,, necessaris
també per estimular la necessitat de la respiracio i el desenvolupament
equilibrat de les capacitats de cadascun dels hemisferis, tot creant més
connexions nervioses que estimulen un funcionament i desenvolupament
cerebral correcte i saludable. Cada gest que fem, cada moviment que realitzem
cada sensacié que experimentem, esta relacionat i es regeix per una zona
concreta del cervell. Per aixo, és fonamental que les nenes i els nens tinguin
una consciéncia clara del seu esquema corporal. Quan en la immobilitat de la
relaxacido es ressegueix mentalment cada part del cos, estem realitzant un
massatge sistematic a tota la zona cerebral corresponent.

Segons les darreres investigacions, la rotacid de consciencia del propi cos
estendria els seus efectes a la vida quotidiana, ajudant la persona a coordinar
millor els seus moviments fisics. Aquesta técnica transmesa pel loga ens indica
com els savis de I'antiguitat coneixien de bé el sistema nervios.

2.3.2. La intel-ligencia emocional

Tal i com exposa Anna Carpena (2003), les emocions han passat a ser
considerades com a part integrant de la intel-ligéncia a partir del moment que
Mayer i Salovey (1997) van proposar-ho basant-se en les investigacions i
teories neurobiologiques de le Doux, Ekman, Davidson i Kagan.

Goleman fa la seva proposta de treball de les emocions a I'escola per contribuir
en el creixement integral de I'individu basant-se en la manera que els nens
aprenen a modelar circuits cerebrals. Gardner demostra que una intervencio en
'educacio de les emocions a I'escola possibilita que més alumnes puguin
arribar a un bon desenvolupament.
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e Ellogailes emocions
L’educacié de les emocions a l'escola esta tractada a partir de I'educacio
artistica ( la musica, I'art plastica..) i és una educacio externa.

En el vessant emocional, Anna Carpena (2003) ens proposa treballar amb
quatre blocs tematics: la gestio d’emocions i sentiments, I'autoestima, I'empatia
i la resolucié positiva de conflictes. El loga a I'Educaci6 acompanya i
complementa el deenvolupament intern d’aquests quatre blocs i ho fa amb
exercics ludics i senzills que s’inclouen en els apartats YAMA i NIYAMA
(conducta personal i social), 1 proposa un treball d’educacié interna de les
emocions amb la presa de consciéncia de la respiracid (PRANAYAMA), ja que
ambdues estan estretament lligades i interactuen.

Res millor que la saviesa popular per relacionar la respiracio i les emocions.
Fixem-nos quan diu “Se m’ha tallat la respiracié” per voler dir que hem rebut un
xoc emocional o bé “Deixa’m respirar una mica” quan estem bloquejats o altres
exemples com aquests, relacionats amb diferents moments emocionals:

“Si la seva avia el veiés correr sense parar se li tallaria la respiracio i li pregaria
que recobres l'ale.”

No prenguem com a model els qui van curts d’alé.
Tanta pressa té d'arribar al seu darrer sospir?
Un cop va prendre la decisio, la seva familia va donar un sospir d'alleujament.

Aixi doncs, amb les técniques de loga a I'Educacio arribem a l'arrel del conflicte
creant una estructura d’equilibri entre els pensaments, les emocions i les
accions. D’aquesta manera ajudem el desenvolupament de les estructures
corticals del cervell, imprescindibles per a un futur pensament racional a través
del cami de I'autoestima i I'empatia.

Es a través de la respiraci6 que eduquem la uni6 i 'harmonia entre les
emocions i I'intel-lecte. Es llavors quan es pot donar una resolucio positiva de
les situacions de la vida.

2.3.3. L’educacio de l'intel-lecte

Segons Howard Gardner, la intel-ligencia és la capacitat d'ordenar els
pensaments i coordinar-los amb accions. No tothom funciona amb la mateixa
mena d’intel-ligéncia i, per aix0, des de I'educacié del segle XXI, cal estimular
les potencialitats de cada alumne/a de manera activa i afectiva.

Hi ha 8 habilitats cognoscitives que funcionen plegades o amb el domini d'unes
sobre d’altres, segons la persona. Dins del mén educatiu hauria de ser prioritari
el fet de respectar la font de coneixement principal que tingui cada alumne, que
son les seguents:
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. Linguistica.

. Logico-matematica.

. Corporal i cinestesica.
. Visual i espacial.

. Musical.

. Interpersonal.

. Intrapersonal.

. Naturalista.

O~NOOThA~ WN P

Es obvi el predomini que les dues primeres tenen sobre les altres en el nostre
mon educatiu, la qual cosa actua en detriment del desenvolupament integral.

Pal-liar aguesta mancanca és primordial si volem oferir un sistema educatiu
holistic. Perqué es pugui desenvolupar una bona intel-lectualitat, cal educar la
visio interna d’un mateix i del mén que ens envolta (intel-ligéncia intrapersonal i
interpersonal). Es llavors que podem representar dins la ment els conceptes,
les abstraccions, les operacions logiques i els llenguatges.

El loga ens ofereix un espai educatiu per treballar dins les aules que
desenvolupa aquests aspectes interns de I'ésser huma a partir d’exercicis de
visualitzacio, concentracio i de relaci6 amb un mateix i amb els altres a través
de la musica, el moviment, els sentits i les percepcions cinestésiques internes
(PRATYAHARA, DHARANA). Aquestes tecniques afavoreixen la relaxacio i la
concentraci6, qualitats indispensables per poder arribar als aprenentatges.

2.3.4. L’educacio espiritual

Malgrat la connotacio religiosa que pot suscitar aquest apartat, voldria remarcar
gue significa “l'aliment” psiquic de la persona. Sovint, han estat les religions
que s’han ocupat d’aquest aspecte del desenvolupament huma i és per aixo
que l'escola sovint ha confés la religi6 amb I'educacié espiritual i I'ha
descartada dels seus programes.

L’Informe Delors fa aquest esment al respecte:

“L’educacio ha de contribuir al desenvolupament total de cada individu, és a dir,
esperit i cos, intel-ligéncia, sensibilitat, sentit estéetic, responsabilitat personal,
espiritualitat.”

Aixi doncs, cal que observem el veritable sentit d’aquesta educacio: es tracta
d’educar la consciéncia, la presencia en cada acte que pensem i que articulem
a partir de I'observacié interna d’'un mateix. Aquest és el veritable enfocament
de I'educacié espiritual que respecta qualsevol ideologia i idiosincrasia.

Activitats enfocades des del punt de vista del loga, com ara petites lectures de
textos amb llicons morals, contes tradicionals provinents de diverses cultures,
visualitzacions internes d’imatges o0 petites meditacions, poden alimentar
aguesta educacio.
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2.3.5. L'educacio interna i externa

e Elcervell
El cervell és I'organ que uneix les dues educacions, la interna i I'externa. A
cada hemisferi li correspon una d’aquestes parts: el dret correspon a I'aspecte
intern de I'educacié i I'esquerre a I'aspecte extern. Aixi doncs, de l'equilibri
entre els dos hemisferis deriva el desenvolupament qualitatiu i quantitatiu de la
persona humana.

Per unificar el cervell, els investigadors han estudiat els efectes de la meditacio
I els exercicis de loga. Banquet ha demostrat que el loga unifica el cervell i fa
gue actui com a unitat. Aixdo va acompanyat d’autoconfianca i coneixement cap
a un mateix i el que ens envolta. Quan es practica loga amb assiduitat,
augmenta la creativitat, I'energia i la consciéncia, portant tot plegat al
coneixement.

Una nova aportacié educativa pot ser el pensar en una unié entre educacio,
ciencia i meditacié (loga). D’aix0 ja hi ha experiencies, com per exemple el
meétode accelerat d’aprenentatge de Georgi Lozanov a Bulgaria que utilitza les
parts essencials del loga Nidra (relaxacio conscient) per millorar les capacitats
cognoscitives del cervell.

Don Schuster, de la Universitat estatal d’lowa, utilitza també aquestes
tecniques de relaxacié i Judy Tyler, d’Atlanta, ho fa també amb alumnes
d’Educacié Secundaria Obligatoria, aconseguint uns resultats d’equilibri
emocional i intel-lectual molt satisfactoris.

Aquesta nova mirada educativa va tenir els seus inicis pel maig de 1978 quan
la Universitat Publica de California va organitzar unes conferéncies per a
educadors, pedagogs i psicolegs en general.

Van treballar amb tallers de biofeedback, tai txi txuan, loga i meditacio que van
adaptar al desenvolupament dels alumnes i per ser aplicats a les aules en
diferents espais amb nens i joves en edat de creixement, amb la qual cosa es
va comprovar cientificament la competéncia positiva d’aquestes eines dins del
mon educatiu.

Aquestes conferencies van validar el loga com a eina complementaria de
desenvolupament psicomotriu, cognitiu i espiritual quan esta integrat dintre dels
curriculums i dels programes educatius. Aquesta integraci0 suposaria un
avenc en el camp del desenvolupament de la ment i la personalitat i en
I'obertura de la part dreta del cervell per donar pas a una via meés profunda de
coneixement.

El loga jugaria un rol crucial, en el sentit que proporciona un programa
sistematic, organitzat, segur i practic per equilibrar els aspectes abans
esmentats.

Com que expandeix la nostra natura intuitiva, ens ajuda a desenvolupar les
percepcions cinestesiques, les quals ens donen una informacié molt meés global
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de les coses, afavorint 'aprenentatge. Aquestes percepcions ens relacionen
millor amb nosaltres mateixos i, consequentment amb el nostre entorn: les
habilitats socials milloren i I'index de conflictes baixa, iniciant una espiral de
confiancga i autoestima indispensable per al creixement.

Aquest desenvolupament també ajuda en l'aprenentatge de la logica. Les
materies escolars s’entenen millor ja que s’ha treballat des del punt de vista de
les técniques de visualitzacid6 que proposa el loga. Aix0 esta demostrat a
'escola alternativa Magnet Arts Elementary School a Eugene, Oregon, als
Estats Units on la lectura i I'escriptura s'imparteixen a través del teatre. La
dansa s'utilitza paral-lelament amb les matematiques i la musica amb les
ciéncies.

Introduint les técniques de loga dins dels curriculums educatius s’afavoreix
I'equilibri del cervell i el desenvolupament de la consciencia, es poden prevenir
trastorns conductuals, crisis d’identitat i s’afavoreix un creixement saludable
gue uneix la relacio entre docents i alumnes, la qual cosa orienta el futur dels
estudiants i redueix I'index d’estres i de ‘burn out’ dels docents.

Tornant a la imatge de la diligencia que s’ha proposat al comencament
d'aquest apartat podem dir que amb I'aplicacié de les técniques de loga a
'Educacié aquesta pot arribar a ser completa: es tracta de desenvolupar i
educar la persona per arribar a coneixer el centre profund d'un mateix, “el
passatger de la diligéncia”, que és qui coneix litinerari del viatge i que guia la
resta de parts de la diligéncia i les manté en bon estat perqué puguin fer la
seva feina de manera harmonica: el conductor (I'intel-lecte) que condueix els
cavalls (les emocions i les passions) i el carruatge (cos fisic). Si ens eduquem a
nosaltres mateixos i donem la possibilitat als nostres alumnes de trobar aquest
conductor (la propia consciéncia, la part espiritual de I'ésser), podem conduir la
nostra vida cap a un creixement integral satisfactori.

e L’atencid i la concentracio: sentits i aprenentatge

Cal tenir presents les
percepcions internes i externes
gue rebem a través dels sentits i
les sensacions cinestesiques ja
que configuren el
desenvolupament de cadascuna
de les parts de I'ésser huma.

El mén de les sensacions és
diferent del mén de l'intel-lecte,
pero estan estretament
relacionats. Tenim cinc sentits
exteriors que utilitzem per
veure, escoltar, olorar, tocar i assaborir. Aquests son els sentits fisics, que
recullen informacié de I'exterior i la transmeten pel sistema nervios fins al
cervell i aquest la processa, analitza, classifica i en determina la resposta més
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escaient a donar; és dintre d’aquesta valoracié que el cervell jutja I'estimul
rebut com a acceptable o no acceptable i és aquest judici, del qual I'energia
emocional n’és un component important, el que porta a la reaccio subsequent.

Tenim també els sentits interns que treballen sobre el pla mental i que sén
fonamentals a I'hora de I'aprenentatge. Per exemple, quan fem matematiques
demanem als alumnes que representin mentalment operacions, figures....

En tercer lloc, tenim els sentits espirituals, que tenen un paper primordial en
I'educacidé de la consciéncia i obren I'accés a un mon diferent del pla mental.
Segons Carl Gustav Jung és el pla de les sensacions, el mon dels arquetips.
Perqué es puguin manifestar, cal rehabilitar el silenci intern i possibilitar
I'escolta d’'un mateix. Es llavors quan podem explorar la veritable esséncia
interna de cadascu que ens guia cap a decidir i seguir el cami que més ens
convé: és la part més sensorial, més subtil, i és amb la mirada de la
consciéncia que els sentits interns poden processar la informacié entrada pels
sentits externs per arribar a aquesta part més subtil que porta directament a
I'aprenentatge.

Aquesta font de consciencia es podria simbolitzar per un punt lluminés
comparable al sol i el fluxe de les nostres percepcions, externes i internes,
podrien ser com un llac. Si les aiglies estan remogudes, no podran reflectir la
imatge del sol tal i com és, sin6 que reflectira un gran nombre de llumetes
disperses per sobre de l'aigua. Per altra banda, si l'aigua esta en calma, sense
onades, es veura perfectament el cercle lluminés del sol reflectit sobre les
aigues.

Consequentment, per prendre consciéncia d’aquesta font cal que entrenem
I'atencid. Per aix0, cal apaivagar primer el remoli dels nostres pensaments i les
nostres sensacions. Desenvolupar I'atencio significa, doncs, calmar i equilibrar
les emocions per poder veure aquesta profunda font de consciéncia com un
punt lluminds que enfoca cadascuna de les nostres percepcions i sensacions.
Si aix0 passa a través de l'atencidé i la concentracio, totes les informacions
entrades a través dels sentits es veuen clares i nitides, com la llum del sol
reflectida sobre el llac en calma.

Abans d’exercitar la concentracié, és important definir-la de manera convenient.
Veiem que la paraula deriva del terme “centre”, que esta escrit al mig. Aixi
doncs, la concentracid significa un “retorn al centre” —al punt de llum, a la font
de la consciencia- i és a partir d’aquest centre que podem recollir tota la nostra
atencio i focalitzar-la com un raig laser sobre I'objectiu triat com, per exemple,
pot ser qualsevol procés d’aprenentatge o objectiu procedimental.

Hem de distingir tres fases en el procés de la concentracio:
1. Seleccié d’un sentit: segons I'objectiu, triarem un sentit deixant els

altres en paréentesi. Per exemple, per escoltar una explicacio, escollirem
I'oida o per llegir un text utilitzarem la vista.
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2. Interioritzacio: tot seguit, anirem cap al punt de la concentracio
interioritzant el sentit triat. Si optem per la vista, veurem les
representacions mentals del que estem percebent dins del nostre espai
frontal visualitzant-ho abans que el nostre punt de consciéncia ho reculli.

3. Projeccié del “raig laser” sobre una “diana”: finalment, mantenint
la nostra atencid, obrirem gradualment el seu raig cap a I'exterior en
direccié a un objectiu determinat, com pot ser una llista de vocabulari per
aprendre, per exemple.

Cal destacar que com meés treballats estiguin els diferents sentits, tant a nivell
extern com a nivell intern, més eines d’aprenentatge tindrem al nostre abast i
aguest es donara amb més qualitat.

Tambeé cal dir que mai s’insistira prou en la gran importancia que els sentits
interns tenen en l'aprenentatge i del paper crucial que hi juguen. Sén el pont
entre el mon exterior i I'abstraccié de les conceptualitzacions. Només hi ha
aprenentage significatiu si els sentits interns han interioritzat la informacio cap a
la font de consciencia interna que ho processa i ho enregistra.

Els sentits interns estimulen la col-laboracié dels dos hemisferis cerebrals. El
cervell esquerre treballa de manera analitica i lineal, prenent les coses les unes
després de les altres. Es el “palau” de la logica i del llenguatge. El cervell dret,
ben al contrari, funciona de manera intuitiva. Es el “palau” del somni i de les
evocacions internes que es concreten en imatges de les abstraccions del seu
vei esquerre.

Les funcions dels dos hemisferis les podem veure a grans trets en la graella
seglent:

hemisferi esquerre hemisferi dret
e Llenguatge, paraules e Evocacié interna: “imatges”
e Logica, analisi punt per punt. mentals
e Abstraccio e Intuicié: globalitat
e Sentit del nombre e Concretitzacio
e Percepci6 de I'espai

Ens podem adonar de seguida que el nostre sistema escolar esta basat, sobre
tot, en la part esquerra del cervell. Tenim una tendencia persistent a negligir
I'area dreta del cervell en els processos d’aprenentatge: repetim mentalment un
concepte (hemisferi esquerre: area del llenguatge) ometent i no donant espai
per il-lustrar-lo dins I'espai interior com a una imatge interna (hemisferi dret:
imatges mentals) deixant hemiplégic el desenvolupament cerebral amb les
consegueéencies que aixd comporta.

Aprendre amb tot el cervell no és només desenvolupar els sentits interns, sinod

també treballar conjuntament amb els dos hemisferis. La llum de la memoria
nomeés s’encén gquan funcionen plegats.

22




2.3.6. El mandala: una eina pedagogica de centratge i equilibri
emocional

“Només un projecte de creixement, de dinamitzaci6 de tota la persona, pot ser
el motor de I'educacio”.
Marie Pré

Al costat dels exercicis corporals, d'observacid, el loga també ens ofereix el
mandala com a eina molt poderosa i completa de centratge i equilibri emocional
I mental.

El loga a I'Educacio el pren com a eina formativa a partir dels fonaments tedrics
gue la neuropedagogia ha desenvolupat i experimentat durant més de 15 anys i
per aixo és important fonamentar els principis d’aplicacio que el regeixen.

La paraula “mandala” és d’origen sanscrit i significa “cercle” i per norma general
designa qualsevol figura organitzada al voltant d’un centre.

El mandala es considera patrimoni de la humanitat ja que només hem de donar
un cop d'ull als llibres d’art de les diverses civilitzacions de la Terra per verificar
la seva omnipreséncia: els podem trobar a les piramides, als tanka tibetans, els
totems americans, les rosasses de les catedrals i totes les formes de blasons.

Gaudi, Parc Guell de Barcelona

Els indis pells roges van construir les seves «tepees» (tipis) rodones i els seus
campaments estaven assentats en cercle.

Si analitzem una ceél-lula, veiem que representa exactament la simbologia del
mandala:

e El centre: el nucli que conté el programa (ADN).

e El citoplasma: el lloc de circulacié, de transformacio.

e La membrana citoplasmatica: manté la unitat del conjunt i assegura els
intercanvis necessaris amb I'exterior.
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Observant l'organitzacié del cosmos, el sistema solar, les estrelles i els seus
satel-lits, les galaxies girant al voltant del seu eix..., veiem que tot €s un
mandala que és la forma de la vida, del creixement a partir d’'un punt que
proporciona energia al conjunt. Es la imatge constant d’anar i tornar entre
I'interior i I'exterior, del moviment vital de qualsevol ésser, que oscil-la entre
I'expansio i la tornada al centre per retrobar la font d’energia vital. Es la forca
centrifuga, que porta un nen o nena a I'exploracié i a I'aprenentatge i la forca
centripeta que retorna I'adult a la introspeccié i al creixement intern.

El mandala és el que descobreixen els fisics tant en l'infinitament petit com en
I'infinitament gran: els electrons evolucionen al voltant del nucli descrivint
arabescos i el moviment de la nostra vida esta fet de la dansa eterna dels
mandales que portem dins. Els grans de sorra que som porten en el seu si
I'estructura de I'Univers i I'estructura de I'ADN representa en la seva forma en
espiral un autentic mandala.

e Caracteristiques dels mandales
Tradicionalment, consten de les seguents parts:

1. El centre.
Pot ser un punt, un eix horitzontal, o vertical, com per exemple la
columna vertebral, pilar del cos huma.

partir d'ell, I'espai s'organitza. Cocteau
deia que «el centre és el lloc on la
velocitat s’adorm». En efecte, és el
punt focal de l'energia condensada,
simbol de I'ésser profund.

El llenguatge és revelador: quan algu
camina malament es diu que esta
«sense bruixola», «sense eix». En
canvi, una persona equilibrada esta

centrada.

Sri Yantra, mandala hindu

2. Parts complementaries.

Es important advertir que les formes i els colors disposats al voltant del
centre no es regeixen per una simetria estricta. El secret de la profunda
harmonia del mandala resideix en la complementarietat i no en la
simetria, que empobreix i paralitza.

3. Un recinte i portes.

En el mandala classic, la figura central esta flanquejada per quatre
portes ubicades a cadascun dels costats d'un quadrat.

El recinte quadrat és al mateix temps imatge de proteccio i d'acollida.
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«Una porta ha d'estar oberta o tancada». El tancament simbolitza
I'espai on es recomponen les energies: aixi, en el son, els nostres sentits
retirats a l'interior deixen que la consciéncia profunda recuperi les forces
gastades per l'activitat de la vigilia.

Oberta, esta receptiva als canvis que permetran la transformacio dins
d'una dinamica innovadora. Es per aixd0 que els mandales son
poderoses eines d'evolucio.

Cal subratllar que simbolitzen el factor essencial de tota existéncia:
I'organitzacio. Son I'expressio del pas de la confusio a l'ordre, del caos al
COSMOS.

Com que la paraula “mandala” és senzilla i rapidament memoritzable, d’'uns
anys enca s’ha estés el seu Us de manera forca generalitzada en I'ambit
escolar. Quan [l'utilitzem, constatem que té uns efectes harmonitzants i
calmants en 'ambient de l'aula i €s per aixo que cal aprofundir sobre els seus
fonaments teorics i els seus efectes, estudiats per la neuropedagogia.

e La neuropedagogia
Es la ciéncia de I'educacié que treballa ajuntant la ciéncia neuroldgica i la
pedagogia. Actualment, després dels avencos en el coneixement del
funcionament del cervell huma, es pot “veure” les zones d’activitat i permet
identificar les zones concretes que intervenen en cada estimul interior i exterior
i, a partir d’aqui, es poden millorar les estrategies d’aprenentatge.

A l'apartat anterior d™“Atencio i concentracié: sentits i aprenentatge” ja s’ha
parlat de la necessitat que tenim d’activar les connexions entre els dos
hemisferis cerebrals a I'hora de fer els aprenentatges. El nostre cervell té unes
potencialitats quasi il-limitades. Esta constituit per milions de neurones
interconnectades. Tenim una gran reserva de possibles configuracions,
connexions i estats mentals, els quals no han arribat a desenvolupar-se o bé no
ho arribaran a fer mai. Aquesta realitat cerebral es tradueix en riquesa i
diversitat, cosa que els educadors no hauriem d’obviar.

S’ha pogut comprovar que el nimero de les cél-lules glials, encarregades de
nodrir i reparar el sistema neuronal, creix durant 'aprenentatge.

La neuropedagogia pren com a base l'organitzaciéo vertical del cervell i
considera que aquest esta disposat en quatre substrats que s’han anat
desenvolupant durant el llarg procés evolutiu de la vida sobre la Terra. Els dos
més antics son el cervell reptilia i el limbic, els quals s’ubiquen a la base de
I'estructura cerebral; en ells hi ha inscrits els records més arcaics de
supervivencia. Els altres dos, que sén d’incorporaci6 més tardana, son el
neocortex i I'area dels Iobuls frontals; els anomenem “superiors” i son exclusius
de I'ésser huma.

1. El cervell reptilia.

Pren decisions referents a la supervivencia i defensa del territori.
Esta instal-lat en la rutina i els automatismes.

No té capacitat d’innovacio ni d’adaptacioé a noves situacions.
Rebutja el que no és concret.
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Dona respostes instintives, immediates i irreflexives (sistema
sensoriomotriu reflex).

2. El cervell limbic.

Es on estan situades les emocions i la memoria afectiva.

Esta encara molt sotmes als esdeveniments.

Pateix de ple 'impacte els traumatismes de les relacions.

Esta sotmes a tots els records que porten por i sofriment.

Juga un rol protector i tanca les portes a qualsevol informacié que
processi com a perillosa o dolorosa.

En estat d'alerta, posa tot el sistema neuronal en situacié d’inhibicio,
paralitzat per I'estres.

Es una zona de descans important.

Tota informacié que ve de I'exterior el travessa abans d’anar cap als
nivells superiors.

Si esta en estat d’estrés no deixa passar el fluxe nerviés fins al cervell
superior. Aix0 suposa un estrés suplementari, una mala gestid de la
informacio, desordres en el comportament i replegament sobre si mateix.
Es sobre aquest cervell afectiu que els mandales incideixen directament,
relaxant-lo i recentrant-lo.

3. El neocortex.

Recobreix els dos primers.

Es d’evolucio posterior.

Amb I'ajut del cos callés (lamines de comissures que uneixen els dos
hemisferis cerebrals) que rep la informacio, la classifica,
'emmagatzema, I'analitza i cataloga.

Resol problemes i pren decisions.

Es el responsable de I'expressid i la comunicacio, dels llenguatges.

Ens condueix a I'accié espontania reflexionada.

4. Els Iobuls frontals.

Estan situats darrere del front.

Representen I'obertura cap al futur.

Son la zona de la intencio6 i del projecte.

Es on es desenvolupen les energies per a preparar una accié futura.
S’ocupen de la planificacio i de la reflexio.

Ens permeten mirar amb una certa distancia les situacions viscudes i
retardar respostes per adaptar-les millor.

Es on s’hi localitza I'altruisme.

Estan estretament lligats al cervell limbic, és a dir, a la historia emotiva
de la persona.

L’expansié d’aquesta part del cervell permet de gestionar d’'una manera
més eficag les nostres reaccions.

Per tant, els estimuls que venen de I'exterior es propaguen verticalment pel
cervell. Cada estructura cerebral ha d’estar suficientment desenvolupada per a
poder transmetre la informacio al substrat superior, on sera integrada i
gestionada. Es per aixd que cal garantir les necessitats auténtiques de
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l'individu, ja que aquestes son fonamentals en aquest procés vertical de
creixement i les hauriem de tenir sempre en el punt de mira de qualsevol
procés educatiu.

e Aplicacions pedagogiques
Es en aquest sentit que I'estudi dels mecanismes esmentats ens permet de
formular quines sén les intervencions pedagogigues més coherents per al
desenvolupament integral de la persona.

El cervell reptilia ens ensenya que res no pot funcionar quan hi ha estres
biologic, si les necessitats basiques no estan resoltes. Podem intentar, en la
mesura que ens sigui possible de vetllar perque aquestes necessitats puguin
estar cobertes des de la posici6é educativa.

El cervell limbic ens diu que una persona envaida per problemes afectius no
podra gestionar de manera efica¢ una situacio intel-lectual o de la mena que
sigui, ja que la informaci6 que rep sera deformada o bloquejada.

Aqui és on els exercicis de relaxacid, respiratoris i corporals tenen un paper
crucial de cara a calmar i relaxar aquesta zona cerebral i és quan la utilitzacio
del mandala pren protagonisme i significacio.

Com a educadors ens toca oferir a I'alumnat i al professorat les estructures
positives que els permetin desenvolupar-se en un cami d’autorecerca i de
capacitat de comunicacio.

Les investigacions que aquesta ciéncia ha fet entorn de [l'aplicaci6 dels
mandales a la vida escolar relaxa la ment limbica, produeix benestar emocional
i afavoreix la connexio entre les diferents estructures cerebrals.

Estem parlant, doncs, d’'una eina amb un poderés potencial d’harmonitzacio i
afavoridor del creixement de les estructures cerebrals; el gran merit que té el
dibuix centrat és el de situar de manera natural els diferents nivells del cervell
en activitat sincronica, fet que el converteix en una estrategia per a
desenvolupar la intel-ligéncia.

Mentre acolorim un mandala, les estructures cerebrals caminen amb el seguient
recorregut:

1. Percepcié d’'un projecte, una nocié per comprendre o descobrir (sentits
externs).

Ressonancia cap a la vivencia sensorial profunda (sentits interns).
Expressio artistica del que s’ha percebut i sentit (hemisferi dret).
Expressié verbal del que s’ha percebut i sentit (hemisferi esquerre).
Sintesi: vinculaci6 del tots els nivells cerebrals i gestié cerebral correcta.
Emergéncia de la intel-ligencia i la intuicio (unié integral).

abkwn

Vist aquest apartat, podem constatar que quan utilitzem un mandala, tant els
adults com els infants, ens situem en unes condicions que respecten el nostre
funcionament biologic i ens permeten disminuir l'estres i optimitzar les
estratégies d’aprenentatge.
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Aixi doncs, cal que entenguem el mandala com a una eina de relaxacio
dinamica i d’activacié cerebral. Dibuixar sobre aquesta forma universal, activa
profundament tots els nivells de I'ésser, genera un benestar real i permet una
renovacio de la persona.

Podem dir que treballant amb els mandales aconseguim:

Silenci i concentracio.

Comprensio.

Memoritzacio.

Connexié amb el grup.

Desenvolupament de les estructures cerebrals.
Desenvolupament integral de la persona.

Els efectes els podem resumir amb aquest esquema:

SENTIMENT D’ALLIBERAMENT

MES FUNCIONAMENT CEREBRAL,

-

RECENTRATGE

EXIT

e Pautes d’'aplicacio
Cal tenir en compte unes pautes d’aplicacié concretes perque la utilitzacio
pedagogica del mandala sigui correcta. Es una eina que és facil d'utilitzar i
tothom hi té cabuda, amb la qual cosa també és una eina d’integracio i cohesio.
El mandala es pot fer a qualsevol lloc i també té una aplicacié familiar i
personal.

Podem distingir cinc maneres de treballar amb els mandales com a eina
educativa:
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1. Donar-lo fet per pintar.

Ha de ser relaxant.
Mai obligatori.
En silenci i sols.
Moment recomanable: a I'inici del dia.
abans d’un treball intens.
en moments de depressié o excitacio.
abans de menjar (bulimies, anoréxies).
abans d’anar a dormir.
Afavoreix el respecte per a les creacions.
Dibuixos grans o petits, segons I'edat.
A partir dels 5 anys.
Escollir-los lliurement.
Amb una sessié no s'acaben.
Cal enllestir-lo abans de comencgar-ne un altre.
Cal guardar-lo en un lloc fixe, a ma.
No s’ha d’abusar del seu Us: val més petites estones intercalades en
la vida quotidiana de I'aula amb una periodicitat continuada i constant
gue no pas estones molt llargues amb poca frequéncia.

2. Donar-lo mig fet per acabar.

Déna més controversia: I'energia creativa €s més activa i cal tenir-ho
en compte.

Es necessita més temps.

Cal donar treballs senzills, geométrics.

Es interessant repassar-los a punta fina després d’haver-los fet amb
el llapis.

3. Crear-ne un per exposar.

Projecte comu en gran grup o grups petits.

Presentem un gran cercle buit amb un punt central ben delimitat.
El psicoanalista Jung deia que produeix experiencies internes
intenses.

Fet amb tranquil-litat, débna maduracio i aprofundiment de la
personalitat.

L’acoloriment, relaxa; la creacio, remou.

4. Crear-ne un per regalar.

e o o o (5

A un amic,

A la classe.

A algu que estimes.
Per I'album de classe.

Creaci6 d’esquemes centrats per a qualsevol cosa.

Entre I'acoloriment i la creacio.

Empreses i escoles.

Expressar o descriure una situacio a partir d’'una idea central.
Visio global d’'un conjunt de dades.
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e A partir d'una paraula, pluja d’'idees, nom, sentiment.
Per concloure aquest marc teoric, podem dir que:

e El loga a I'Educacié ens ofereix un ventall de tecniques d’'aplicacio
estructurades i dissenyades per acompanyar el procés de creixement
holistic de les persones.

e Aplicant el loga a 'Educacid, tenint en compte I'estructura dels graus de
'escala de Patanjali, podem afavorir el desenvolupament integral de
I'ésser huma.

e Cal partir de la base que els nens, predominantment kinestesics, durant
I'escolaritat estan “condemnats” a la immobilitat fet que els situa en un
estat d’estres i sofriment cerebral.

e Es important que, durant I'horari escolar, introduim exercicis que intentin
desenvolupar la multisensorialitat: exercicis on aprenguin a veure, sentir,
escoltar (sentits externs).

e En tota practica, hem d’introduir sistematicament un temps d’evocacio
mental (sentits interns).

e El cos ha d’estar actiu en diversos moments de I'activitat de I'aula.

e Hem deducar el cervell perqué pugui evolucionar i construir les
estructures necessaries per als aprenentatges.

e Rehabilitant el silenci afavorim la comunicacio interna i externa.
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3. ACTIVITATS PER A L'APLICACIO DEL IOGA A L’EDUCACIO

3.1. Metodologia, objectius i competéncies

Per seguir el cami de la propia exploracié interna i de I'autoconeixement en
continua connexié amb l'exterior a través dels sentits, la metodologia a seguir
amb I'aplicacio del loga a I'Educacio és a partir de la classificacio dels exercicis
dins I'escala de desenvolupament de Patanjali.

Cal constatar que aquest és “I'esquelet” de treball dels exercicis que proposa el
loga a 'Educacié per desenvolupar tots els ambits de la persona humana i que
porten un creixement integral a partir d’'una educacioé holistica.

En cada grau de I'escala de desenvolupament apareix el nom en sanscrit de
cada part, per mantenir un vincle amb la tradici6 i, a continuacié, hi figura el
sentit propi del seu significat adaptat al llenguatge propi d’ambit educatiu.

Aixi doncs, les activitats practiques s’estructuren prenent com a punt de partida
aquesta escala de Patanjali i en construeixen el cos de treball. Cada activitat i
exercici que es realitza amb el loga a I'Educacio s’ha de vincular a un o més
aspectes d’'aquests graus i als seus objectius i competéncies.

Es per aix0 que podem considerar el loga a 'Educacié com a eina transversal
aplicable als diferents ambits i arees del Curriculum de I'Educacié Primaria i
Secundaria i que pot aportar una contribucié valuosa en l'adquisicid de les
Competencies Basiques, tal i com es demostra a les Conclusions del present
estudi, ja que es fonamenta metodologicament en el marc dels processos
d’ensenyament que giren a I'entorn dels eixos seguents:

1. Aprendre a ser i actuar de manera autonoma.
2. Aprendre a pensar i comunicar.

3. Aprendre a descobrir i tenir iniciativa.

4. Aprendre a conviure i habitar el mon.

3.1.1. Continguts, objectius, competéncies basiques

Eix de treball: Aprendre a conviure i habitar el mon.

Contingut: Viure junts: consciencia d’un mateix i de grup. (YAMA)

Disminuir les tensions com a barreres per a la comunicacio.

Ajudar a disminuir els nivells d’agressivitat que comporta I'estres escolar.
Crear una atmosfera d’harmonia per afavorir aprenentatges.

Despertar i educar la consciencia de ser un mateix sense perdre de vista
la relacio amb els altres.

Afavorir la comunicaciéo amb un mateix i amb el grup.

¢ Viure la solidaritat com una experiéncia quotidiana.

e Desenvolupar activitats i exercicis en grup gran o petit.
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Forjar I'esperit de grup.

Desenvolupar el sentit de la responsabilitat vers I'entorn. Viure la
sensacio de pertinenga a un grup.

Sanejar 'ambient de classe per evitar el sentiment de rebuig i fracas.
Deixar espai a cada individualitat perqué trobi el seu lloc adequat dintre
del grup.

Afavorir la integracio i el respecte.

Eix de treball: Aprendre a pensar i comunicar.

Contingut: Fem neteja. L’'adquisicié i el manteniment d’'una actitud positiva
davant la vida a partir del desbloqueig de les tensions (NIYAMA).

Crear harmonia de I'individu amb ell mateix, fet que porta a un clima de
pau al seu voltant.

Afavorir el bon humor a l'aula com a eina positiva de creixement.
Treballar una actitud positiva cap a la vida.

Desbloquejar i netejar toxines del nostre cos per afavorir la salut fisica i
psiquica.

Flexibilitzar les articulacions com a cami de la distensio i la calma fisica i
emocional.

Cultivar el pensament positiu.

Establir els exercicis de desbloqueig, apertura i irrigacié del cervell com
a part de la higiene de la classe.

Eix de treball: Aprendre a ser i actuar de manera autonoma.

Contingut: Em col-loco correctament. Coneixement postural i de 'esquena com
a eix vertebrador del cos. (ASANA)

Desenvolupar d’'una manera saludable la columna vertebral.

Prevenir i rectificar desviacions vertebrals.

Reforcar la musculatura paravertebral.

Treballar la consciéncia de lalineaci6 de la columna com a tret
identificatiu de I'espécie humana.

Adonar-se de la relaci6 entre [lalineaci6 de la columna i el
desenvolupament del cervell.

Aprendre a situar la columna de manera equilibrada entre les dues
polaritats: la terra i el cel.

Descobrir el centre de gravetat del cos com a centre d’energia i punt
d’unié entre la part més instintiva (terra) i la part més subtil (cel).
Estabilitzar la persona a partir de la consciéncia d'aquest centre
gravitatori.

Afavorir 'autoconfianca i I'autoconeixement com a eina d’autoacceptacio
i millora a partir d’'una posicié corporal correcta i respectuosa amb
cadascu.

Aprendre a percebre la relacié entre tenir 'esquena ben alineada i la
influéncia que aixo té sobre el comportament psiquic i la salut fisica.
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e Educar en el benestar i la salut de I'eix corporal del cos.

e Afavorir el bon desenvolupament de la columna a partir de postures
fisiques.

e Connectar els treballs i exercicis d’asanes amb el mén natural (mineral,
animal, vegetal) iI'entorn per afavorir un treball simbolic i intern.

e Ajudar el funcionament i desenvolupament correcte i saludable de les
glandules endocrines del cos, situades al llarg de I'eix vertebral i dels
organs associats a cadascuna d’elles.

Contingut: La respiracio, font de la vida. La respiracid com a font d’energia i
equilibri. (PRANAYAMA)

e Adonar-se de la relacio entre respiracié-emocio-psiquisme.

e Relacionar la respiracié amb 'energia vital.

e Educar la respiracio correcta com a fet que alimenta tant el cos fisic com
la part psiquica de persona.

e Treballar la respiracio conscient com a eina per desenvolupar el sistema
nervios i el cervell.

e Reeducar la respiracié completa : abdominal, costal i clavicular.

Adonar-se i prendre consciencia de la respiracié cel-lular, que podem

“respirar per tot el cos” afavorint la salut i el benestar intern i extern.

Afavorir el desenvolupament saludable dels pulmons.

Ampliar la capacitat toracica.

Prevenir malalties respiratories.

Millorar 'autoestima i la confianca en si mateix/si mateixa.

Equilibrar les emocions a través de la consciéncia respiratoria.

Adonar-se de la importancia crucial que té la respiracio nasal: estimula i

equilibra la glandula pineal, afavoreix I'equilibri mental i endocri de la

persona, connecta els dos hemisferis cerebrals, afavoreix I'atencio i la

concentracio.

Eix de treball: Aprendre a descobrir i tenir iniciativa.

Contingut: Em relaxo. La relaxaci6 com a element regeneratiu del cervell i
afavoridor de la concentracid per aconseguir tres objectius: alliberar les
tensions musculars, emocionals i mentals (PRATYAHARA).

e Constatar que les informacions es enregistren a la massa cel-lular
gracies al descans.

e Aprendre a valorar les “pauses” en la vida de I'aula com a eina perque el
cervell frontal pugui processar la informacid6 que s’ha treballat
anteriorment.

e Educar la cultura de la relaxacio com a eina valuosa que s’ha d’intercalar
i combinar equilibradament amb els periodes d’activitat.

e Canviar el concepte que la relaxacidé és un temps perdut pel concepte
que és un temps guanyat, ja que és un espai on es dona temps al cervell
per digerir i assimilar les informacions rebudes.

33



e Adonar-se de la importancia d'utilitzar els sentits externs en el procés
d’aprenentatge i de la necessitat d'utilitzar els sentit interns a través de la
relaxacio per consolidar-lo.

e Crear espais a l'aula de mirada interna per calmar I'excés d’estimuls
externs que rebem continuament i abaixar-ne I'index.

e Educar en la cultura i I'equilibri que hi un temps per a tot: estar per un
mateix i estar pel que ens envolta.

e Equilibrar la dispersié i transformar-la en centratge i concentracio.

e Adonar-se a través de la practica dels avantatges de la relaxacio a nivell
fisic (es produeix un canvi en el funcionament del Sistema Nervios
Autonom inhibint I'ansietat; ritme cardiac més tranquil, taxa respiratoria
baixa, ralentitzaci6 de [lactivitat metabolica, descens dels nivells
d’adrenalina, reducci6 de l'acid lactic, disminucié dels indexs de
colesterol i acids grassos a la sang, augment de vaso-dilatacio arterial,
augment de defenses), a nivell emocional i psicologic (augment de les
serotonines, sensacio de tranquil-litat i alegria, augment d’ones cerebrals
Theta y Alfa, semblants a les que es produeixen quan somniem,
meditem o estem en relaxacié profunda; millora I'atencid, la memoria,
I'aprenentatge, la qualitat del son, disminueix I'agressivitat, hi ha més
il-lusio, flexibilitat i espontaneitat emocional) i a nivell social (milloren les
relacions interpersonals, millora el treball en equip i disminueixen els
errors).

Contingut: Em concentro. La focalitzaci6 de [I'atenci6 per aconseguir la
concentracié necessaria per arribar a un bon aprenentatge (DHARANA).

e Reduir d'index de dispersi6 mental provocada, en part, per I'excés
d’estimuls externs a la ment.

e Ajudar a controlar els mecanismes cerebrals favorables a I'equilibri de la
persona.

e Treballar amb activitats i meétodes per desenvolupar I'atencio i la
concentracio a l'aula.

e Ajudar la ment a centrar-se en un objectiu concret (“raig laser”).

e Harmonitzar els estimuls rebuts pels diferents sentits i unificar-los cap a
un de sol.

e Ajudar a processar internament la informacié rebuda.

e Ajudar a calmar la ment i mantenir-se conscient per reproduir
interiorment les sensacions i els conceptes.

e Possibilitar la reeducacio dels trastorns ocasionats pels diversos factors
que pressionen lalumne (familiars, socials, endocrins) a travées
d’exercicis de centratge.

3.1.2. “Creixem per dintre”

Aquesta és una afirmacié utilitzable metodologicament com a base per iniciar el
treball d’aplicacio del loga a les aules.
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El poder de les paraules i els pensaments €s il-limitat: la cultura grega ens ha
llegat la llegenda de Pigmalié per il-lustrar aquest fet. Fins i tot s’ha parlat i
escrit sobre “L’efecte Pigmali¢” i se n’han fet les investigacions pertinents en
ambits escolars per demostrar aquesta afirmacio.

“Creixem per dintre” és una expressid positiva que es pot utilitzar a l'aula per
afavorir el concepte de creixement integral de la persona i que els alumnes
entenen. Amb ella, capten la idea de la responsabilitat que cadascu té amb un
mateix per “alimentar” el creixement interior dels sentits i per aixi poder
potenciar els aprenentatges, fet que ha de durar tota la vida.

“Cal reconsiderar la disfuncio tradicional entre educacio inicial i educacio
permanent. (...) Ara el temps per aprendre dura tota la vida. (...) Al llindar del
segle XXI, les missions assignades a I'educacio i les multiples formes que pot
revestir fan que englobi des de la infancia fins al final de la vida, que inclogui
totes les activitats que permeten que cada persona pugui accedir a un
coneixement dinamic del mon, dels altres i de si mateix.(...) (Informe Delors)

La idea que el loga ens ofereix les eines per rebre aquest “aliment” encoratja
I'alumnat a entomar aquesta responsabilitat i els afavoreix I'autoestima.

També és important constatar entre I'alumnat el profund respecte que mostren
guan se'ls planteja la qlestiéo que el creixement és per sempre i que cadascu
té la responsabilitat de desenvolupar-lo, que no s’atura quan el creixement fisic
s’ha acabat, sind que ben al contrari: és només quan arribem a I'edat adulta
que el desenvolupament intern arriba a un punt estructuralment maduratiu per
comencar la real evolucié de I'ésser huma com a tal.

D’aqui el repte educatiu que se’'ns planteja: el de poder utilitzar afirmacions
positives com aquesta o altres de manera constant i perseverant que ajudin a
configurar de manera solida les futures estructures adultes per anar assolint un
creixement saludable.

Cal, pero, tenir en compte la caracteristica preventiva d’aguesta ciéncia ioguica:
és imprescindible fer les practiques a l'aula de manera constant, periodica i
agradablement perseverant perqué els seus efectes reverteixin i es consolidin
en el dia a dia. Els espais de temps poden ser més curts o0 meés llargs, pero de
qualitat, i no és aconsellable fer exercicis de loga a classe actuant a partir de
I'element “causa-efecte”. Com a educadors sabem que hi certs moments en la
vida de l'aula (com la pujada dels patis, els canvis de classe...) en que I'energia
dels nostres alumnes és remoguda. Haver actuat a I'avancada a partir d’'uns
habits de treball pactats i consensuats amb tot el grup respecte al moment en
que s’ha de fer el loga a I'aula resulta efectiu de cara a aconseguir els objectius
proposats.

Per aplicar el loga a I'Educacio prenem diverses eines que ens ofereix el dia a
dia escolar (jocs, contes, textos, cangons, danses, expressions plastiques,
estiraments,...), juntament amb tecniques de loga adaptades a l'escola
(treballs corporals, respiracions conscients, exercicis d’'atencié i concentracio...)
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perqué puguin esdevenir un element de desenvolupament integral i educatiu de
la persona a partir d'un treball d’'uni6é constant entre I'individu i el seu entorn.

Aixi doncs, aquests sén els aspectes metodologics que diferencien I'aplicacio
de les Técniques de loga a I'Educacié de qualsevol altra activitat:

e Permeten que qualsevol eina de la qual disposem sigui encara més
efectiva.

e Es poden utilitzar en qualsevol moment de la realitat educativa de les
aules produint uns efectes calmants, harmonitzants i equilibrants que
potencien el desenvolupament i els aprenentatges.

e Les podem programar dintre del curriculum com a activitats que ens
poden aportar recursos per a I'adquisicié de les Competéncies Basiques
d’'una manera natural i respectuosa amb el creixement individual i
col-lectiu.

3.2. Educacio Infantil i Primaria.

“Val més un gram de practica que tones de teoria”
Swami Sivananda

Les activitats que es proposen s’han realitzat durant el curs escolar 2007-2008
a diferents aules i escoles de diverses localitats de Catalunya i amb alumnes
d’Educacio Infantil i Primaria.

La periodicitat d’aplicaci6 ha estat diversa:

e Educacio Infantil, Cicle Inicial, Cicle Mitja

- En alguns grups s’ha intervingut una Unica vegada realitzant una sessio
d’'una hora i mitja, aproximadament.

- En altres, s’ha realitzat una sessié setmanal, que s’ha inclos en I'horari
lectiu, des del mes d’octubre de 2007 fins al mes d’abril de 2008.

e Cicle Superior

- Hi ha hagut la intervencié com a taller: s’han desenvolupat sessions
durant un trimestre a grups heterogenis d’alumnes. Aquest taller ha
tingut una durada de 6 sessions d’'una hora i mitja cadascuna d’elles.

En aquest apartat hi consten els continguts, competéncies basiques i objectius i
una descripcio de cada activitat. Al final d’alguna d’aquestes activitats hi ha una
petita ressenya avaluativa concreta per aquells exercicis, tot i que els criteris i
resultats avaluatius generals estan en un capitol a part.

Cada vegada que hem aplicat qualsevol d’aquests treballs a I'aula, s’ha facilitat
un questionari de valoracid sobre I'activitat, que els docents han emplenat.
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També, cada alumne/a ha valorat com s’hi ha sentit i que n’ha apres. Al capitol
d’avaluacié s’inclouen els models dels questionaris diversos que s’han utilitzat.

Altres consideracions:

e Cal remarcar que totes les postures estan inspirades en la natura:
animals, vegetals, elements d’'un paisatge,...

e A lalumnat li agrada el moviment, ja que forma part intrinseca del seu
desenvolupament. Les postures molt estatiques sén per als adults i
estan contraindicades a I'Educacié Infantil i a Primaria: un treball
sostingut sobre lligaments i cartilags fragils no s’adapta a una columna
encara mal-leable.

e Per aixo, cal presentar les postures en seqiiencies seguides i atraients.

e Cal que ensenyem els/les alumnes que no forcin el seu cos, no hem de
fomentar la competitivitat. EI dolor és un indicador que assenyala que
ens hem excedit.

e Creem I'habit de la consciéncia del propi cos a partir de moviments lents,
sincronitzats amb la respiracid. Qualsevol cosa feta amb plena
consciéncia és essencial i molt valuosa.

e Cal mantenir informats els nostres alumnes en tot moment dels objectius
del treball que farem. Aixo afavoreix I'adquisicido de I'autoconeixement i
de la consciencia.

e Es positiu d’'implicar-los en I'organitzacio dels exercicis creant entre tots i
totes un espai dins de l'aula on hi hagi dibuixos de les postures, fotos...

e Comencar per un o dos exercicis i anar ampliant segons els efectes
observats o0 segons la resposta.

e Abans de fer un exercici de loga a l'aula, convé preparar el material que
necessitem per l'activitat segiient: quan s’acaba I'exercici, 'ambient de
laula s’ha harmonitzat i preparat per fer [l'activitat que tinguem
preparada. Si llavors hem de tornar a moure els alumnes per repartir,
fulls, materials...., es trenca aquest ambient d’'unié i concentraci6, perd
els efectes i és com si no I'haguéssim fet.

e Quan s’explica un conte s’hi van associant les postures de loga
corresponents. El nom de cada posici6 figura en catala i en sanscrit. Per
facilitar la realitzaci6 d’aquestes asanes hi ha una fotografia de
cadascuna amb el seu nom.

Cal que tinguem en compte que podem realitzar tota I'activitat sencera tal i com
esta descrita a continuaci6 o que també en podem prendre per separat
qualsevol de les parts que més ens interessi treballar.

3.2.1. Educacié Infantil-Cicle Inicial

Activitat: “La Ma Maria i la Ma Manela”

Aportacions a les Competencies Basiques:

COMPETENCIES TRANSVERSALS
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Competencies comunicatives
e Desvetllar l'interés per les mans i expressions afectives que poden
desevolupar.

e Prendre les mans com a eina de comunicacié de sentiments diversos.

e Prendre consciencia de les capacitats comunicatives de les mans:
comunicar sentiments, jugar, ballar, compartir, sentir el tacte propi i els
dels altres, la temperatura.

Competencies metodologigues
e Concentrar-se en la coordinacio de les dues mans.
e Abracar-se com a mitja de comunicacio de sentiments.

Competéncies personals

e Sentir diverses emocions a partir de les mans: l'alegria, el cansament,
'empatia, la paciéncia, l'esfor¢, la col-laboracio, I'enfadament, el
conflicte, la reconciliacid, la confiancga, el respecte.

e Saber donar i saber rebre respostes afectives a través de les mans.

e Adonar-se que les mans son linstrument de la persona: de la
consciencia, dels sentiments i les emocions i de I'intel-lecte.

e Aprendre a tenir cura del cos, de les emocions i de I'expressio.

COMPETENCIES CENTRADES EN CONVIURE | HABITAR EL MON
e Treballar el contacte corporal respectuds com a eina de cohesio grupal.

Propostes metodologiques:

1. Presentaci6 de la Ma Matria i la Ma Manela

DESVETLLEM ELS SENTITS

Presentacio de la Ma Maria i la Ma Manela i les
coses que poden fer: estirar-se, arronsar-se,
| abracar-se, enfadar-se, reconciliar-se, marxar
de viatge, pentinar el cabell, vestir-te, donar-te
de menjar,......Gracies a elles podem fer tantes
i tantes coses.

Les pintem a cadascu tot dibuixant dos ulls,
dos forats del nas i un somriure a cada palmell
de la ma.

Presentem “els fills” de la Ma Maria i la Ma Manela tot cantant la can¢é del nom
dels dits, assenyalant-los i saludant-los.
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2. Galaneta ma

VIURE JUNTS (YAMA)

La Ma Maria i la Ma Manela saben ballar,
acaronar i abracar-se. Ho fan tot escoltant la
cango-joc de la “Galaneta ma”. L’'oida escolta molt
bé qué diu aquesta canco i li diu a les mans que
acaronin les galtes d'un altre/a company o
companya.

Després, s’abracen entrellacant els dits i ballen
seguint la pulsacié del que diu la musica. | aixi van
fent, ara acaraonant, ara ballant abracades. Quan
s’acaba la canco-joc, la Ma Maria i la Ma Manela
abracen tot el cos de la parella.

3. Treballo amb el meu cos

EM COL-LOCO CORRECTAMENT (ASANA)

Historia: “La Ma Maria i la Ma Manela tornen de viatge”

Aquesta historia representa el propi cos com a casa de les mans i del cor.
mentre es va explicant, es van realitzant les asanes, que es mostren
fotografiades després del text que tot i que han estat fetes en una sala sense
cadires ni taules, es poden realitzar a l'aula adaptades al mobiliari i a I'espai
gque aquesta ofereixi.

“La Ma Maria i la Ma Manela han anat molt lluny de viatge i han estat molt dies
fora de casa (allunyem les mans del cos estirant els bragcos tot fent Hasta
Utthitasana). Quan tornen a casa seva, obren la porta del garatge (flexionem el
cos i les mans s’acosten als peus, que representen el garatge de la casa; fem
Utthita lolasana), hi fiquen el cotxe (estirem el cos enlaire tornant a fer Hasta
Utthitasana) i la tornen a tancar (Utthita lolasana).”

“Obren la porta de la casa i pugen I'escala (amb les mans anem resseguint les
cames), que troben plena de pols després de tants dies que no hi han estat.
Van netejant I'escala mentre hi passen (automassatge de les mans a les
cames mentre es redreca la postura) i arriben al rebedor de casa (el melic).
També el netegen (automassatge a la panxa i la zona lumbar).”
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“Van a la seva habitacié i saluden el cor, que ha guardat la casa durant
I'abséncia de les mans (posar les mans sobre la zona del cor una sobre I'altra).
El cor esta molt content de tornar-les a veure, perd com que fa molt de temps
gue esta guardant la casa, necessita prendre una mica l'aire. Obren les
finestres de I'habitacié (dits es toquen pels capcirons a la zona del cor, els
colzes estan doblegats i paral-lels al terra. Inspirant, s’obren els bragos portant
els colzes enrere; expirant, es tornen a tancar i els dits es toquen novament).”

“Després van a netejar la “cuina de la casa” (estirem el brag esquerre i la ma
dreta va fent un massatge pel bra¢ i la ma); més tard, netegen “el menjador”
(estirem el brag dret i ara és la ma esquerra que fa un massatge suau a la
dreta.”

“Decideixen treure a passejar el cor per la finestra perqué vol veure el sol. Li
fan una caseta (ajuntant els dits pels capcirons i formant una cassoleta amb les
mans. Posem les mans a l'algcada del cor fent aguesta “caseta”). Inspirant,
estirem el bragos enlaire mantenint les mans amb la posicido que s’ha descrit
abans i expirant els tornem a abaixar. Fem aquest treball dues o tres vegades
perque la Ma Maria i la Ma Manela porten el cor a veure el sol, els navols, els
ocells.”

“Deixen el cor a “I'habitacié”, baixen l'escala de casa (Utthita lolasana) i
decideixen obrir la porta del garatge i treure el cotxe (Hasta Utthitasana).
Tornen a tancar la porta (Utthita lolasana) i se’n van a passejar pel barri.”

“Observen els carrers, les cases...tot s’ha mantingut al seu lloc mentre han
estat fora (Kati Chakrasana). Tornen a casa i , quan son a la porta, decideixen
anar a saludar els veins (Trikonasana) i queden amb ells per sopar I'endema.
Pugen les escales, arriben a I'habitacié que comparteixen amb el cor i se’'n van
a dormir.”

Trikonasana (el triangle) Hasta Utthitasana (I'arbre que creix)
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Tadasana (I'arbre) Utthita Lolasana (I'arbre que es mou)

Kati Chakrasana (I'arbre que es gira)

4. L'estisoreta

FEM NETEJA (NIYAMA)
Joc de falda amb les mans: ‘L’estisoreta’
o - B TR —— Aquest joc musical estimula la
y : confiancga i la concentracio.

En parelles, una nena o un nen es
posa a la falda de l'altra. Les mans de
qui esta assegut a la cadira piquen la
pulsacio de la cango.

Quan preguntem “Qué és aix0?”, les
mans que feien la pulsaci6 fan o bé el
gest de la serra, o el de l'estisoreta o
bé el de les puces a sobre de
I'esquena del seu company. Aquest, sense mirar i nomeés sentint el gest que es
fa a la seva esquena de cadascun dels elements anteriors, ha d’endevinar quin
és. Quan s’ha fet unes quantes vegades, es canvien els rols.
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5. Dibuixo amb la Ma Maria i la Ma Manela

EM CONCENTRO (DHARANA)

Dibuix de la Ma Maria i la Ma Manela sobre paper:

Pels alumnes d’Educacié Infantil, farem en un full el treball de resseguir la
forma de la ma dreta (La Ma Manela) i la forma de la ma esquerra (la Ma
Maria). Després podran personalitzar-les i cadascu completara el dibuix amb
les caracteristiques de cada ma que més li agradi.

A Cicle Inicial es proposa un treball de coordinacié plastica on han de dibuixar
I'arbre del jardi de la casa de la Ma Maria i la Ma Manela amb les dues mans a
I'hora.

6. Saludo el descans

EM RELAXO (PRATYAHARA)
Les nenes i els nens de la classe adopten la posicio de relaxacio a l'aula i fem
un treball de visualitzacio:
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“Si et ve de gust, pots tancar els ulls i contempla amb la mirada interna la Ma
Maria i la Ma Manela. Els ulls, els forats del nas, la boca i tots els dits: els de la
Ma Maria (el dit gros, I'index, el del mig, I'anul-lar i el petit); ara, els de la Ma
Manela (el dit gros, I'index,el del mig, I'anul-lar i el petit).”

“Les dues mans estan ben estirades i contentes de tornar a casa després
d’haver fet un viatge per anar de vacances. Arriben a casa, fixa't perque veus
els teus peus, que son la porta del garatge, pugen per I'escala, que son les
teves cames, arriben al rebedor, que és el teu melic i la teva panxa. Pugen fins
a I'habitacié on i ha el cor, passen pel bra¢c esquerre per anar a la cuina i
després pel brag dret per anar al menjador. Tornen a I’habitacié on hi ha el cor.”

“Es el teu cor i el veus per dintre el teu cap, amb els teus ulls de dintre. Es de
color vermell, brilla i batega. Esta feli¢ perque la Ma Maria i la Ma Manela han
tornat. El teu cor somriu i diu als teus llavis que dibuixin aquest somriure que
gueda guardat dins del teu cor.”

“A poc a poc, et vas incorporant a la cadira i podem continuar el treball de
classe.”

3.2.2. Cicle Mitja

Activitat: “Classe de cant”
Aportacions a les Competencies Basiques

COMPETENCIES TRANSVERSALS
Comptetencies comunicatives
e Participar en I'expressio d’emocions i sentiments.
e Aprofundir en el fet comunicatiu del llenguatge de les paraules i de les
imatges.
e Coneixer i sentir el valor de les paraules.

Competencies metodologiques
e Treballar la memoria visual.
e Millorar I'ortografia i augmentar el vocabulari.
e Consolidar la base d’'un projecte de Coneixement del Medi per treballar els
animals, el medi aquatic,...
e Afavorir el gaudi amb I'aprenentatge.

Competencies personals
e Prendre consiencia dels efectes que causa en un mateix i en els altres la
utilitzacié d’'unes paraules o altres a I’hora de comunicar-nos.
e Aprendre a escoltar i a ser escoltat.
e Coneixer-se a si mateixa, a si mateix.
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COMPETENCIES CENTRADES EN CONVIURE | HABITAR EL MON
e Aprendre a treballar en equip.
e Harmonitzar i cohesionar el grup-classe.
e Participar en un projecte comu d’aula i de grup.

Propostes metodologiques:

1. “Classe de cant”

LA RESPIRACIO, FONT DE LA VIDA (PRANAYAMA)
EM RELAXO (PRATYAHARA)

Expliguem la historia del conte “Classe de cant”
L’'accié es desenvolupa en una bassa plena de granotes i gripaus i la
protagonista és una granoteta petita.

Abans, perd, comencem amb un treball de respiracio, relaxacio i centratge:
dibuixem a la pissarra una forma ovalada, semblant a la forma d’'una bassa. Hi
marquem un punt al mig i destaquem que les granotes es volen trobar al voltant
de la bassa i van donant la volta per situar-se abans de l'assaig de cant que
han de fer.

“Posem sobre la taula, el material necessari per a tota l'activitat. Les cadires
han d’estar en direcci6 a la pissarra. “

“Seu en la posicid correcta: isquis en contacte amb la cadira, peus a terra. Si
no t'hi arriben, posa els isquis cap a la punta de la base de la cadira. Situa els
peus paral-lels i observa la teva columna vertebral: les espatlles han d’estar
una mica enrera i les mans sobre les cuixes. Posa la barbeta en direccio al pit.
Fixa els ulls en el punt del mig del dibuix de la bassa. Comptarem 5
respiracions. Intenta no parpellejar o fer-ho el minim possible.”

“A continuacio, desplaca la mirada cap a la part esquerra de la bassa; a
I'inspirar, segueix amb la vista el recorregut del limit superior de la bassa; a
I'expirar, segueix amb els ulls el limit inferior. Juntes i junts, farem aquest
recorregut 7 vegades.”

EM CONCENTRO (DHARANA)

“Ara, escolta la historia que t'explicaré:

“Una vegada hi havia un grup de GRANOTES (Utthanasana) que vivien en una
bassa. Cantaven tota la nit. Va néixer una de petita, pero desafinava. Les altres

granotes li van dir que callés i que marxés un tros enlla que cantava molt
malament i no la volien sentir.”
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“Ella es va posar molt trista i, d’'amagat, va marxar de la bassa. Quan les altres
se’n van adonar, es van sentir malament d’haver-la renyat i van decicir d’anar a
buscar-la.”

“Mentre la buscaven pel bosc, van veure una TORTUGA (Pawanmuktasana) a
la vora d’un riu i li van demanar si havia vist la granoteta. La TORTUGA tenia
por i no gosava sortir de la closca amb tant d’enrenou. Primer, va provar de
treure una pota, després l'altra i després les altres dues. Finalment, va treure el
cap i els va dir que ella no en sabia res.”

“Després van trobar un GAT (Marjara karana) que feia els seus estiraments
matinals, pero res : la granoteta havia desaparegut. Tothom estava trist, fins i
tot els ARBRES (Tadasana).”

“Un tros més enlla, hi havia un LLEO (Shimhasana) que estava fent els seus
exercicis de rogits. La GRANOTETA (Utthanasana) estava per alla i trobava a
faltar la humitat de la bassa. Va veure la llengua humida del lle6 i va pensar
que era un fulla de nendfar i s"hi va posar a sobre.”

“El lle6 no se’'n va adonar i va ficar la llengua a la boca amb la granoteta a
dintre. Pero rapidament va notar que tenia una nosa a la llengua i va escopir la
granoteta. Li va demanar que feia alla i ella li va explicar la seva historia. Com
que el lleé era un bon mestre de rogits, va decidir prendre la granoteta com a
alumna: ell estava disposat a fer-li classes de cant perqué la granoteta pogués
tornar a la bassa amb les seves amigues i la seva familia. Aixi ho van fer.”

“Llavors, van arribar tots els altres animals: LES GRANOTES, LA TORTUGA,
EL GAT es van espantar en veure el lleé. La granoteta els va dir que era un
gran mestre de cant i el lle6 va explicar als gripaus i les granotes que la
deixessin tornar, que ella ja sabia cantar i que ell volia dirigir la coral pel proper
concert. Van acordar que aixi ho farien i que la granoteta actuaria com a
solista.”

“El concert va ser un éxit i tothom va aplaudir la granoteta que va cantar
esplendidament !”

2. Faig les portures dels animals i personatges del conte

EM COL-LOCO CORRECTAMENT (ASANA)
FEM NETEJA (NIYAMA)

Una vegada hem explicat la historia, cal realitzar les asanes relacionades amb
els personatges del conte, seguint el model de les fotografies seguents:
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Utthanasana (granoteta) Shimhasana (el lled)

M
P =

Marjara karana (el gat que s’estira)

Pawanmuktasana Pawanmuktasana

Tadasana (I'arbre)
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3. Cantem com la coral de granotes i gripaus

Preparem el canon « Les granotes » :

F Bb C F Gmin
. : - . -- . ¥ v
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s0 de la S8 - Va can - ¢o. Croak, croak! croak, croak!

Treballem la melodia ascendent i descendent de la can¢c6 amb el moviment de
tot el cos: ens posem a la gatzoneta com la granoteta (Utthanasana) i buidem
tot I'aire dels pulmons. Inspirem i expirem varies vegades per sentir I'abdomen
en moviment amb aquest treball respiratori.

Inspirem i, mentre expirem, ens anem incorporant tot emetent amb la veu el so
d'una « u» que va en «glissando» des del greu a I'agut. Quan arribem a la
posicié de l'arbre (Tadasana) tornem a inspirar i, mentre expirem, buidem tot
I'aire emetent una altra « u» amb so descendent de l'agut al greu i amb el
moviment dinamic que va des de la posicié de I'arbre (Tadasana) fins a la de la
granoteta (Utthanasana). Aixi, varies vegades.

Fent aquest mateix exercici, en lloc de fer sonar la « u», ara fem sonar la
canco, que va des de l'agut al greu en dues frases musicals: la primera frase,
per al moviment de pujada del cos i de la melodia; la segona frase, per al
moviment corporal i melodic de baixada.

Quan ja ho hem fet varies vegades, es pot combinar moviment, melodia i canon
a dues o tres veus.

4. El mandala associatiu

LA RESPIRACIO, FONT DE LA VIDA (PRANAYAMA)
EM CONCENTRO (DHARANA)

Aquesta tecnica, la treballarem a partir de la forma de la bassa i escriurem els
noms dels animals del conte a partir de fletxes que surten de la linia que
delimita la forma. Podem utilitzar la técnica de l'esborrat de paraules per
memoritzar-les a partir de la respiracio.

Inspirant, fem el recorrregut visual per la linea superior de la bassa i expirant
fem el mateix per la part inferior del dibuix.
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5. Em relaxo: el meu front és una pantalla d’ordinador

DESVETLLEM ELS SENTITS
PRATYAHARA: em relaxo.

« Adopta la posicié correcta de relaxacié. Intenta tancar els ulls i mirar
interiorment la zona de la pantalla mental. »

« El teu front és com una pantalla d’ordinador. Amb la vista interna visualitza la
bassa que abans hi havia dibuixada a la pissarra. Observa bé perque hi veuras
escrits els noms de cada animal que teniem posats. Jo te’ls llegeixo un per un
mentre tu els vas veient escrits a la teva ‘pantalla mental’. Mentre jo et dic el
nom de I'animal, visualitza també la imatge d’aquest animal. »

« De mica en mica, vas obrint els ulls i, en silenci, agafa el paper que tens a
sobre de la taula. Hi dibuixes la bassa amb el nom dels animals que hi havien
al voltant. »

« Tria un d’aquests animals, el que més t'agradi, i el dibuixes al darrere
d’aquest paper. L'acoloreixes. Es el teu animal del conte preferit. »

SUGGERIMENTS

Es pot ampliar vocabulari sobre animals o sobre ortografia i també utilitzar
aguest treball com a base d’aprentatge en un projecte sobre Coneixement del
Medi.

6. El cor que riu i el cor gue plora

VIURE JUNTS (YAMA)

6.1. Els cors a la pissarra.

Treballem ara la llicé moral del conte: dibuixem a la pissarra un cor que riu i un
cor que plora. Plegats diem paraules que fan mal al cor i paraules que agraden
al cor i les escrivim a la pissarra, associant-les amb cada cor i fent-ne dos
mandales.

Podem fer un mural per penjar a la classe i tenir present sempre quines
paraules utilitzem amb nosaltres mateixos i a amb els altres que puguin fer riure
al cor o fer-lo plorar.

6.2. Et regalo el meu cor.

Cadascu retalla un cor amb cartolina vermella i hi escriu una paraula que agradi
al cor per a regalar-la a una altra persona de la classe i hi posa el seu nom. Les
cartolines en forma de cor es barregen i es reparteixen entre I'alumnat, que
esta en rotllana. Cadascu en rep una.
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7. Avaluacio

Realitzem un buidatge general de les paraules o expressions que han sortit tot
treballant aquestes emocions i en facilitem una fotocopia a cada alumne/
alumna. Triem una situacio que fa riure el cor i una que el fa plorar de les que
surten i les dibuixem.

3.2.3. Cicle Superior

e Taller de loga: “Trobant el tresor”

“Jo no busco, trobo”
Pau Picasso

VIURE JUNTS (YAMA)

FEM NETEJA (NIYAMA)

EM COL-LOCO CORRECTAMENT (ASANA)

LA RESPIRACIO, ALE DE LA VIDA (PRANAYAMA)
EM RELAXO (PRATYAHARA)

EM CONCENTRO (DHARANA)

1. Aportacions a les competéncies basiques
COMPETENCIES TRANSVERSALS
Comptetencies comunicatives

e Treballar 'empatia i I'assertivitat com a habilitats comunicatives amb les
altres persones.

Competencies metodologiques
e Potenciar el desenvolupament sensorial intern i extern.
e Millorar habilitats d’aprenentatge: memoria, concentracio, atencio.
o Despertar potencialitats creatives.
¢ Visualitzar imatges, colors, formes diverses.

Competencies personals
e Desenvolupar la confianca en un mateix, en una mateixa.
e Millorar l'autoestima.
e Descobrir les propies potencialitats com a eina valuosa
d’autoconeixement.
e Aprendre a confiar en I'esfor¢ i la constancia com a valors de
creixement individual i grupal.

COMPETENCIES CENTRADES EN CONVIURE | HABITAR EL MON
e Desenvolupar la confianga en els altres.
e Treballar el respecte cap a I'altra persona.
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e Aprendre a compartir a partir d'un projecte comu.
e Descobrir els beneficis del treball en equip.

2. Propostes metodologiques

Al Cicle Superior hem estat treballant el loga a I'Educacio a partir de I'estructura
de taller setmanal durant sis sessions.

Les activitats portades a terme durant aquest taller estan dissenyades com a
una unitat entre totes i estan unides per un fil conductor, tot i que també
podrien desenvolupar-se per separat i, fins i tot, es podria prendre qualsevol
de les activitats curtes per anar-les integrant en qualsevol moment de la vida de
l'aula.

L’estructura comuna a cada sessio és la segient:

e Una historia que comenca el primer dia i que fa de fil conductor, on els
alumnes son els protagonistes i que es va desenvolupant des de la
primera sessio fins a la darrera: “Qui som i qué volem?”

e Explicaci6 d'un conte a cada sessi6 que treballi valors, aspectes
vivencials i/o emocionals a tractar durant aquell dia en concret com a eix
de treball per aqueslla sessio: “ens centrem abans de sortir de viatge.”

e Un treball d’'asanes: “ens preparem corporalment mentre fem cami.”

e Jocs, expresio plastica: “caminem plegats.”

e Una autovaloracié que cadascu fa al final de cada dia: “fins on he arribat
avui?”

A continuacié, hi ha el desenvolupament d’algunes de les sessions amb les
respectives activitats.

12 SESSIO: “Dins meu hi ha un tresor”

Introduim el taller a l'alumnat parlant de qué és el loga i que significa per a
cadascu i per al grup i dient que anem a fer un viatge junts a la recerca d’'un
tresor, el tresor que cadascu tenim amagat a dintre, tal i com indica la llegenda
hindd que avui escoltarem.

e Llegenda hinda.

e Entrem al laberint per parelles: repartim entre I'alumnat una fotocopia
d’'un laberint, que simbolitza la perseveranca i la forca de voluntat. Es un
laberint que segueix el model de l'estil classic, segons la llegenda de
Teseu i el Minotaure: hi ha un cami, llarg i tortuds, d’entrada i el mateix
cami condueix a la sortida. Al centre, hi ha el tresor.

Per parelles, una de les dues persones agafa un color i l'altra li guia la
ma per entrar al laberint fins arribar al centre.

De tornada, es canvien els rols.

Parlem de com ens hem trobat en els diferents papers.
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e Anem a fer cami de recerca:

“Em poso en marxa cercant els camins que em portin al tresor que hi ha
dintre meu. Preparo els meus peus i les meves cames. Comengo a caminar.
Em trobo amb un obstacle: un riu que he de travessar passant per sobre d’'un
tronc. (exercici d’equiibri per sobre d’una linia).”

“Vaig endavant i endarrera perqué m’he deixat la meva motxilla a l'altra
banda. He suat de I'esfor¢ i busco un arbre per seure i descansar. POSTURA
DE L'ARBRE. (Tadasana)”

“Em trobo amb un gos i un gatet que deuen viure en una masia propera.
POSTURA DEL GAT | EL GOS.(Marjara karana). De sobte, el gos redreca les
orelles. Ha sentit un soroll. Es una serp. Se’n va. Veig que el gat amb la poteta
toca alguna cosa que hi ha entre els matolls. M’acosto, €s una tortuga de terra
preciosa. POSTURA DE LA TORTUGA AMAGADA A LA CLOSCA
(Shashankasana).”

“La tortuga treu el caparrd, em mira i em pregunta qui sé¢c. Em presento i li
explico que estic cercant els camins que em portin cap al meu tresor interior. La
tortuga m’assenyala un cartell indicador on diu ‘CAMi DE LA SERENITAT’. Em
diu que aquest és el meu primer cami. Caminem a poc a poc contemplant la
natura, el nostre voltant. Els animals que he trobat pel cami m’acompanyen,
faran el viatge amb mi.”

“Arribem fins a un llac meravellés... Relaxacié tot contemplant la posta de
sol al llac.”

e Asanes: Estiraments: el barquer (Nauka sanchalana)
Equilibri: passar per un tronc (endavant -endarrera)
Arbre (Tadasana)
Tortuga (Shashankanasa)

Nauka sanchalana (el barquer) Nauka sanchalana (el barquer)
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Shashankasana (Tortuga) Tadasana (arbre)

¢ Relaxacio: El sol ens omple d’energia. Visualitzacié d’'una posta de sol al
llac.

e Autovaloracio de la sessiod i de la feina feta seguint la graella que hi ha al
capitol d’avaluacio.

6a. SESSIO: “Els pensaments positius”

Els pensaments postius tenen valor incalculable tal i com hem esmentat a
I'apartat de metodologia.

“Si una persona profetitza un esdeveniment, I'expectativa creada entorn
d’aquest esdeveniment fa que es modifiqui el seu comportament a fi de
provocar que aquest esdeveniment succeeixi efectivament”, segons Marc Vidal
i Pou (2002).

Aquest és el final del cami que va comencar aquest taller, ja que hem trobat el
tresor: EL PENSAMENT POSITIU.

e Lectura: “Vigila els teus pensaments”

Vigila els teus Pensaments...,
perqué es tornaran Paraules.
Vigila les teves Paraules...,
perqué es tornaran Accions.
Vigila les teves Accions...,
perqué es faran Costums.
Vigila els teus Costums...,
perqué formaran el teu Caracter.
Vigila el teu Caracter...,
perque formara el teu Desti.
| el teu Desti sera la teva vida.

Ghandi
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“Ens acomiadem del follet molt contents i ell, abans de posar-nos en cami ens
avisa que per sortir hem de passar pel passadis dels PENSAMENTS

POSITIUS i que estiguem atents.”

e Explicacio de la importancia dels pensaments positius i dels tres estats
del cervell. Els tres tipus d’'ones que pot emetre. La importancia de la
relaxacié (ones alfa), moment propici per gravar els nostres pensaments

0 proposits positius.

e Canco: “Tot en la Terra”
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e Estiraments amb els moviments de la columna vertebral amb mdusica:

Salutacio al sol (Surya namaskara).

e Respiracié abdominal, toracica i clavicular

e Cada nena o nen pot escriure al full un pensament positiu. El guardem
dins del cofre que hem trobat amb el follet: aquests pensaments sén el

nostre tresor.

Dos moments diferents de Surya namaskara (Salutacio al sol)



3.3. Formacio del professorat

3.3.1. Grups de treball

“Creixer per esdevenir un adult no nomeés és una questié dels nens, sind
també dels adults.”
Rebeca Wild

Durant aquest curs 2007-2008 s’han format tres Grups de Treball amb docents
de diferents escoles d’Educacié Infantil i Primaria on s’ha fet treball personal de
loga per a la millora de la salut docent i també formacié en Tecniques
d’Aplicacio del loga a I'Educacio.

Dos d’aquests grups han estat formats per mestres d'un mateix claustre que,
voluntariament, s’han volgut implicar per uns mesos en el projecte que ens
ocupa, i un altre grup heterogeni composat per mestres provinents de centres
diferents.

La periodicitat de les trobades ha estat setmanal en el grup heterogeni i
quinzenal en els altres dos, durant el periode que va des del mes d’octubre de
2007 a I'abril de 2008.

e Context i necessitats

Esta clar que la nostra tasca com a educadores i educadors arriba més enlla de
la transmissié de coneixements als nostres alumnes. En un moment en que els
coneixements estan a toc de pedra, millor dit, a toc de ‘tecla’ d’ordinador, cal
que reflexionem sobre el nostre paper a I'escola.

Tal i com diu Micheline Flak,
“Un mestre no ensenya només el que sap, sind també el que és.”

Estem en un moment de canvis a molts nivells i tot avanca molt de pressa, meés
del que nosaltres mateixos podem assimilar. EIl nostre mén occidental ens ha
habituat a una manera de viure a partir d’estimuls externs que arriben a ser
imprescindibles dins la nostra quotidianitat.

Davant d’'una realitat com aquesta, ens estem formant i transformant a partir del
que ens transmeten aquests estimuls visuals i superficials provinents de
I'exterior. Podem observar de quina manera traspuen en nosaltres mateixos i
a les nostres aules els efectes d’aquest taranna marcat pels condicionants
externs que, sovint, resulta poc respectués amb les necessitats auténtiques
d’'un desenvolupament sa.

Tot plegat ens pot portar a una certa indefensio en la relacié que hi ha entre
nosaltres mateixos i l'entorn: una casa ha de tenir uns bons fonaments
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(experiencies internes saludables) per anar-se construint a partir del que li va
proporcionant el que I'envolta (experiéncies externes comunicatives). | és amb
aguesta interactuacié que anem assolint la veritable educacio.

El loga ens proposa un programa d’actuacio i compromis personal i social que
possibilita la presa de consciéncia de nostaltres mateixos posa I'emfasi en les
dimensions morals i culturals de I'educacié del segle XXI. Tal i com diu I'lnforme
Delors:

“Aquest procés ha de comencar per la comprensié d’un mateix a través d’'un
viatge intern les fites del qual es diuen: coneixement, meditacié i autocritica.”

A patrtir del treball propi amb constancia i perseveranca, podrem proposar als
nostres alumnes un treball d’aquest tipus a les aules, compartint el creixement
amb els nostres alumnes amb el respecte i el rigor que pertoquen.

Objectius
Ambit: Salut Docent

e Afavorir una bona salut fisica a partir de la practica d’exercicis i postures
de loga.

e Reeducar la postura corporal.

e Possibilitar I'equilibri emocional a través de la coordinacié entre la
consciencia i la respiracio.

e Reeducar la veu a partir d’'una respiracio correcta.

e Millorar Tlautoestima, [I'assertivitat i I'empatia a través de
l'autoconeixement.

e Potenciar la memoria, I'atencié i la concentracio.

e Possibilitar petits espais de salut fisica, emocional i intel-lectual durant el
dia a dia quotidia, tant a nivell individual com a l'aula.

Ambit: recursos per a la resolucié de conflictes

e Experimentar a través del loga els vincles entre els diferents substrats
gue composen l'individu: fisic, emocional, intel-lectual i espiritual.

e Possibilitar experiéncies d’autoconeixement i interioritzacié d’'un mateix.

e Afavorir respostes comunicatives positives i de relaci6 amb un mateix i
I'entorn.

e Facilitar recursos preventius per utilitzar a l'aula que portin a una
harmonia individual i grupal.

e Crear un ambient de respecte individual i col-lectiu a partir de I'aplicacio
del loga a l'aula.

e Entrenar-se en la postura de “I'observador”’ de les accions que envolten
el dia a dia escolar com a eina de mediacio en la resolucié de conflictes.

e Conéixer alguns possibles factors emocionals i de desenvolupament que
poden generar conflictes i el paper del loga com a mediador.
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Ambit: Atencio a la diversitat.

e Experimentar les possibilitats dels sentits interns i externs.

e Aprofundir en el treball amb cadascun d’aquests sentits tant internament
com externament per compensar possibles deficiencies auditives o
visuals.

e Reestablir el paper dels sentits en I'aprenentatge significatiu tant en els
docents com en l'alumnat.

e Potenciar l'autoestima i el respecte mutu, I'acceptacié d’'un mateix i de
I'altre com a elements basics d'integracio.

e Afavorir 'equilibri emocional i el centratge.

Metodologia

e Treball personal i col-lectiu de loga per als docents.

e Formacié en Tecniques d’Aplicacio de loga a I'Educacid.

e Treball en grup de valoracié de les propies experiéncies de realitzacié de
les activitats de loga que s’anaven aplicant a les aules.

e Avaluacié: valoracié inicial i final de les competencies personals dels
docents i dels alumnes a partir de I'escala de desenvolupament de
Patanjali.

Les classes de loga per a docents han tingut una estructura que segueix els
graus de desenvolupament de I'escala de Patanjali, tal i com s’ha esmentat al
capitol de Metodologia, efectuant exercicis diversos amb els que es treballava
cada apartat.

Les practiques que s’han realitzat constituien la base dels treballs que després
es farien a classe amb l'alumnat. D’aquesta manera es podia veure i viure el
vincle amb la tradicié que mantenen aquests exercicis de loga a I'Educacio.

En aquesta Formaciéo per al Professorat s’anaven treballant alguns dels
exercicis que s’han descrit a I'apartat d’'activitats per a l'alumnat, i a cada
mestre/a se li lliurava un material didactic on se’n feia una descripcio perque els
pogués practicar a casa abans de fer-los amb els/les alumnes.

En finalitzar el curs, aquests grups han manifestat la necessitat i I'interés de
continuar aprofundint, tant personalment com formativa en aquesta tematica.
Per aix0, s’ha fet la proposta de constituir a la zona del Bages un Grup de
Treball de loga a I'Educacio per al curs 2008-2009.

3.3.2. Professorat interi
Aquesta activitat s’ha dut a terme en una sessio de tres hores inclosa en el
programa de Formacié del Professorat Interi dels cursos 2006-2007 i 2007-

2008. Es va compartir un “petit tast” del que significa I'aplicacio del loga a
I'Educacio.
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Objectius

Aquests objectius s6n un extracte dels que ja s’han esmentat a I'apartat de
docents:

e Fer una introduccié del que és el loga i la seva aplicacio a I'Educacio.

e Experimentar a través del loga els vincles entre les diferents plans de
I'individu: fisic, emocional, intel-lectual i espiritual.

e Facilitar recursos preventius per utilitzar a l'aula que portin a una
harmonia individual i grupal.

e Experimentar les possibilitats dels sentits interns i externs.

e Reestablir el paper dels sentits en I'aprenentatge significatiu tant en els
docents com en l'alumnat.

e Afavorir 'equilibri emocional i el centratge.

Metodologia

La metodologia ha consistit en anar combinant una part conceptual, en la que
s’ha inclos un petit marc teoric, amb la practica d’exercicis d’aplicacié a l'aula
per a ser realitzats en uns moments determinats, segons els efectes i objectius
que es desitgin obtenir.

L’avaluacio de l'activitat s’ha realitzat a partir de la graella de valoracié que
figura en el capitol d’avaluacio.

3.3.3. CREDA

De gener a abril de 2008 i al llarg de sis sessions que tenien una durada
aproximada d'una hora i mitja, es va estar treballant i assessorant dues
persones del CREDA.

Tots els exercicis que es van realitzar es van estructurar de la manera que
proposen Micheline Flak i Jacques de Coulon en el seu llibre “Des enfants qui
réussissent”.

Es una proposta dissenyada especialment per a alumnes amb Necessitats
Educatives Especials de tipus auditiu i que les especialistes del CREDA han
realitzat durant aquest curs amb els seus alumnes.

Objectius

e Introduir I'aplicacié teorica del loga a I'Educaci6 amb alumnes amb
Necessitats Educatives Especials.

e Practicar i viure exercicis que es puguin realitzar amb nenes i nens amb
problemes auditius.

o Reflexionar sobre la practica d’aquests treballs realitzats.
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e Conéixer els efectes de cadascun dels exercicis.

e Afavorir el creixement integral als alumnes amb NEE a través del loga a
I'Educacid.

e Introduir petites practiques de loga dins la vida quotidiana.

Metodologia

S’ha treballat a partir d'una petita introduccié teodrica sobre I'aplicacié del loga a
I'Educacio.

A cada sessi0 s’han practicat diferents exercicis i se’ls ha classificat dins
I'escala de Patanjali a fi d'observar i reflexionar qué es treballa amb cadascun
d’ells. També s’ha introduit I'is dels mandales.

Entre sessio i sessio, les especialistes han aplicat els exercicis que han cregut
oportuns amb els i les alumnes amb Necessitats Educatives Especials. A la
segient trobada, s’ha comentat i reflexionat sobre com havia anat i s’han
realitzat nous exercicis.

Algun d’'aquests treballs també formen part de les activitats dissenyades i
realitzades per al Cicle Mitja, només que aqui estan concebudes com a entitats
autonomes per a ser desenvolupades en el moment que es consideri més
adient.

3.3.4. Families

“L’educaci6 és també un gest d’amor envers la infancia i la joventut, a qui hem
d’acollir dins de la societat, en la familia, en la comunitat local i en la naci6.”
Informe Delors.

Hem estat treballant amb un grup de families durant sis sessions de dues hores
cadascuna, temporitzades des de I'octubre a I'abril.

La idea de treballar amb el loga en familia va arribar i es va valorar com un
aspecte interessant per a ser aplicat en aquest ambit.

El triangle educatiu es completava: per una part, es treballava amb els/les
alumnes; per l'altra, amb els docents, tant a nivell personal com formatiu. Ens
faltava aquest tercer vertex, la familia, crucial en el desenvolupament educatiu

d’'una persona. D’aguesta manera, es podrien comprovar també els efectes de
I'aplicacio del loga a I'Educacié dins la familia.

Objectius

e Conéixer-nos, prendre contacte entre nosaltres.
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e Poder manifestar els interessos que ens han portat a realitzar aquesta
activitat.

e Coneixer unes bases teoriques sobre el loga i el que significa la seva

aplicacio en el dia a dia quotidia.

Afavorir 'autoconeixement a partir de I'observacié de la respiracio.

El pensament positiu com a eina ladica de creixement familiar.

Reeducar els conceptes de “riquesa” i “estalvi’.

Treballar amb el mandala com a eina d’harmonitzacio familiar.

Treballar amb els sentits interns i externs.

Estimular la memoria sensorial.

Educar la confianca i la comunicacio entre els membres d’una familia.

Desvetllar la idea qualitativa de la convivéncia familiar i de la recerca del

temps necessari perqué aquesta es pugui esdevenir.

Proporccionar procediments per enriquirel temps de lleure familiar.

e Treballar el concepte que el creixement dura tota la vida i que la familia
€s un espai on els uns ajudem a créixer els altres.

e Adonar-se de la relacio entre la respiracio i les emocions.

Metodologia

Es van enfocar les sessions des d'una perspectiva metodologica que
significava com portar a terme I'encaix loga i Familia per afavorir el creixement
personal de les mares i els pares juntament amb les filles i els fills i que hi
podia aportar el loga.

En cada sessio es va treballar un tema monografic que podia ser proper a la
vida familiar, amb un objectiu transversal: proporcionar eines per millorar la
qualitat de les relacions entre els membres de la familia i la conciliacio
d’aquesta amb la realitat social i laboral.

Per aix0, es van donar uns ‘deures’, que consisitien en alguna activitat per fer a
casa relacionada amb el que s’havia treballat.

Es va passar de la practica individual de petits exercicis de loga a la proposta i
realitzacio d’activitats per fer en familia, mirades des de la perspectiva ioguica,
tot debatent i reflexionant els processos de creixement i les necessitats
autentiques de les filles i els fills.

Al final de cada sessi6, cadascu va fer una valoracio de les propies vivencies a
partir de la graella que ja s’ha esmentat en altres apartats.

Finalment, es va valorar com a positiva I'experiéncia i es van manifestar ganes
de continuar-la.
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4. AVALUACIO DE L'APLICACIO DEL IOGA A L’EDUCACIO

4.1. Autoavaluacio

En aquest projecte de recerca, s’ha anat treballant I'autoavaluacié al final de
cadascuna de les activitats realitzades, tant amb alumnes com amb families i
docents.

4.1.1. Objectius

e Afavorir el dialeg col-lectiu com a eina d’autoconeixement i de cohesio
grupal.

e Treballar eines d’integracio, acceptacio i respecte cap a un mateix i cap
als altres.

e Aprendre a expressar els sentiments, emocions, sensacions a traves del
llenguatge de la imatge, I'oral i I'escrit.

e Saber escoltar tot acceptant criteris diferents als propis.

e Compartir les propies opinions i processos amb les dels altres a partir
del criteri democratic de construir el creixement, la convivéencia i els
aprenentatges de manera compartida.

e Aprendre a conviure donant un espai per a construir normes i
conclusions col-lectives que afavoreixin la convivéncia i el bé comu.

e Aprendre a gestionar els conflictes amb dialeg i respecte i evidenciar els
progressos positius individuals i de grup.

e Obtenir dades qualitatives individuals i de grup a partir de I'aplicacié de
les Tecniques del loga a I'Educacié.

S’ha pres com a punt de partida el principi de la maieutica socratica (del grec
maieutikos, que vol dir llevadora) que es basa en la idea que la veritat esta
latent en la ment humana i que només cal aconseguir fer-la aflorar de manera
semblant a un naixement (d’aqui el nom). La manera d’aconseguir-ho és
construint una estructura de pregunta-resposta que vagi portant a nous
conceptes.

L’0s filosofic d’aquest terme va ser introduit per Platé per referir-se al metode
socratic, el qual, diu Platd, Socrates I'hauria aprés de la seva mare, que era
llevadora.

Des del respecte cap a un mateix i cap als altres, es tracta de contestar una
série de preguntes directes o indirectes relacionades amb el treball de loga a
'Educacié que s’ha realitzat per veure on ens ha portat i quin coneixement
n’hem tret i aixi enfoquem l'autoavaluacié com un aspecte d’autoreconeixement
d’aprenentatges, vivencies, sensacions, emocions, siguin del caire que siguin.
El respecte per tot el que s’expressi i el que s’hagi apres o viscut significa
creixement, acceptacio d'un mateix i de l'altre. Tot esdevé correcte si s’ha fet
des de la consciencia i la implicacio individual i col-lectiva i aquest treball
representa el “creixement” intern del treball que s’ha fet.
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D’aquesta manera, al final de cada activitat s’han facilitat uns fulls d’avaluacio
on hi constaven diferents apartats amb els aspectes de desenvolupament
intern i extern, que cadascu ha pogut omplir com ha cregut oportd. Després,
s’ha establert un dialeg sobre els aspectes que s’han volgut constatar i se n’ha
fet un treball de buidatge col-lectiu per anar observant el procés individual i
grupal de creixement i aprenentatge competent.

De l'extracte de totes les dades que afloren com a expressié de I'experiéncia
interna viscuda, se’'n fa una interpretacié per arribar als nous conceptes, la qual
cosa configura els capitols d’Avaluacié i Conclusions d’aquest estudi.

4.1.2. Educacio Infantil i Cicle Inicial

S’ha proporcionat a lalumnat un full
d’autoavaluaci6 on han pogut expressar
com s’han sentit amb cadascuna de les
activitats a través d'un gomet de color.
Cada activitat esta representada per una
| fotografia i han de posar un gomet de color
daurat, verd, groc o vermell segons s’hagin
sentit amb cadascuna de les activitats, amb
una gradaciéo descendent: molt contents i
satisfets, forca, una mica o gens.

L’avaluacio de I'activitat requereix tranquil-litat i concentracié. Per aixdo és molt
recomanable fer-lo després de la relaxacio. Cal repartir a I'alumnat el full
d’autoavaluacié i els gomets perqué puguin expressar com s’han sentit amb
I'activitat.

Després, fent conversa, s’ha parlat tot fent un buidat comu de les activitats i de
com ens han fet sentir en expressar emocions i sentiments, aprenentatges i
experiencies.

4.1.3. Cicle Mitja i Cicle Superior, Professorat interi, Families

S’ha pres com a model de peguntes indirectes la relaci6 de pautes
d’autoreflexi6 que Anna Carpena proposa (afirmacions en negreta) i n’hem
cercat I'equivalent amb el grau de desenvolupament corresponent de I'escala
de Patanjali, pilars sobre els quals es fonamenta I'aplicaci6 del loga a
I'Educaciod.

“He aprés” esta relacionat amb la CONCENTRACIO (DHARANA)

“M’he sentit” té un vincle amb la RESPIRACIO (PRANAYAMA) | RELAXACIO
(PRATYAHARA)

“M’ha sorprés” queda lligat amb la FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG
(NIYAMA)
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“He descobert” esta connectat amb la POSTURA CORPORAL (ASANA)

“M’ha agradat” i “M’ha desagradat” es poden equiparar amb els ESTILS DE
COMUNICACIO (YAMA).

Quan s’ha acabat l'activitat, les i els alumnes han pogut expressat el que han
sentit en una graella com la que hi ha a continuacio:

UN PROJECTE DE CREIXEMENT INTEGRAL A L'ESCOLA:
IOGA | EDUCACIO

ACTIVITAT:

NOM: DATA:

He apres: M’he sentit: M’ha sorpres:

He descobert: M’ha agradat: M’ha desagradat:

ALTRES OBSERVACIONS:
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4.2. Avaluacio dels Grup-classe i dels Grups de Treball de
docents.

4.2.1. Objectius

e Realitzar una graella dobservaci6 a partr de l'escala de
desenvolupament de Patanjali on s’hi desglossin els comportaments,
actituds, competéncies, emocions que corresponen a cadascun dels
graus.

e Aplicar aquesta graella a nivell individual i grupal.

e Obtenir dades qualitatives individuals i de grup a partir de I'aplicacié de
les Técniques del loga a I'Educacid.

e Observar i analitzar aquestes dades que indiquen el procés de
creixement integral que s’hagi pogut donar durant el periode que s’ha
treballat amb el loga, tant a nivell individual com col-lectiu.

e Relacionar les dades entre elles.

e Treure conclusions i possibles aportacions a partir de la interpretacio de
les dades obtingudes.

e Veure quins efectes pot tenir I'Aplicacié del loga a I'Educaci6 i si pot
contribuir a una educacio holisitica.

e Proposar I'is d'aquesta graella adaptada a la programacio inicial com
una eina practica i versatil d’'observacié d’emocions, comportaments,
actituds i competéencies,

Per poder comprovar els possibles efectes que I'aplicacié del loga a I'Educacio
pot tenir en l'evoluci6 d'un grup-classe, es va confeccionar una graella
d’observacio del grup.

La graella pren com a base els graus de desenvolupament de l'escala de
Patanjali i descriu alguns dels comportaments, actituds, valors i competéncies
individuals i socials associats a cadascun d’ells, tal i com es pot veure a
continuacio:
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APLICACIO DE LES TECNIQUES DE IOGA A L’EDUCACIO

CURS 2007-2008

GRUP:
TUTOR-TUTORA:
ESCOLA:
LOCALITAT:

POC

FORCA

BASTANT

MOLT

ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX |
AMB ELS ALTRES (YAMA)

Respectar-se un mateix

Respectar els altres

Esperit competitiu

Implicacié en la resoluci6 de conflictes

Creativitat

Empatia

Ser directe

Honestedat

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

Defensa sense agressio

Expressi6 de sentiments, tant positius com
negatius

Capacitat per discrepar obertament

Saber acceptar errors

Saber escoltar

Ser positiu

POSTURA CORPORAL (ASANA)

Alineacio6 de la columna

Obertura a la vida de la classe
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Disposicio i col-laboracio

Atencio

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

Respecte pel torn de paraula

Control emocional

RELAXACIO (PRATYAHARA)

Relaxacio del cos

Tranquil-litat

Maneig del llenguatge no verbal

Expressié fluida

CONCENTRACIO (DHARANA)

Durada

Qualitat

Influencia en els aprenentatges

Seguretat individual i col-lectiva

Equilibri intel-lectual, emocional i fisic

Estat de I'atencio

OBSERVACIONS:
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Amb aquest procediment s’ha pogut avaluar els aspectes que s’han treballat a
partir dels objectius, continguts i competéncies que proposa el loga a
'Educacio i que ja estan descrits a I'apartat de Metodologia de les Activitats i a
les mateixes activitats realitzades amb alumnes, docents i families, les quals ja
han estat dissenyades a partir d’aquests pilars educatius.

Cal esmentar que aquesta graella d’observacio dels alumnes, els grups-classe
o d’autoavaluacio dels docents ha tingut els mateixos items tant per als
alumnes com per als docents, ja que s’ha considerat que el Projecte de
creixement integral a través de l'aplicacio del loga a I'Educacié que ens ocupa
pren I'educador i 'educand com a part indispensable del fet educatiu i els tracta
des de la perspectiva Unica d'ésser en desenvolupament, tal i com s’ha
esmentat en el capitol del Marc teoric.

4.2.2. Procediments

e Omplir la graella mentre I'alumnat fa I'activitat de loga a l'aula i
en finalitzar-la.

D’aquesta manera s’han enregistrat les dades corresponents al grup en els
diversos plans, mentre s’estan fent les activitats relacionades amb cadascun
d’aquests graus de I'escala de desenvolupament.

Representa una eina d’aplicacié puntual i d’observacié dels alumnes que ens
dona informacié de tots aquests aspectes i que ens ha estat til per detectar
I'estat del grup, per poder elaborar els informes i avaluacions de seguiment del
progrés que fa i plantejar noves estrategies de seguiment.

Tambeé es pot fer un Us individual d’aquesta graella per obtenir dades de cada
alumna/alumne i fer un seguiment del procés d’evolucié fisica, emocional,
intel-lectual i de les competéncies.

e Omplir la graella al comencament de curs, quan encara no
s’ha treballat el loga a I'Educacié ni a I'aula ni a nivell personal
(en el cas dels Grups de Treball de docents) i una altra
vegada en finalitzar el curs, una vegada s’han estat fent
intervencions d’aplicaci6 de les Tecniques de loga a
I'Educacio.

Aquest procediment déna peu a comparar |'estat del grup-classe o del docent
al comencament de curs, quan encara no havia treballat el loga i, a final de
curs, després d’haver practicat el loga a I'Educacid en diversos graus
d’incidéncia.

D’aquesta manera cada tutora o tutor pot analitzar I'evolucié individual i/o
grupal a partir de I'aplicacié de les Técniques de loga amb I'observacié dels
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resultats que ens proporciona la graella per després poder realitzar
conclusions i actuacions pertinents.

Fent referéncia a aquells professionals que han format part dels Grups de
Treball, podem observar i extreure dades referents a la salut docent i al propi
creixement.

4.3. Avaluacio6 del projecte
4.3.1. Objectius

e Interpetar hermeneéeuticament les dades resultants de les avaluacions i
autoavaluacions de les activitats realitzades durant aquest curs 2007-
2008.

e Comprovar la influencia que les Tecnigues de loga a I'Educacié poden
tenir sobre el procés educatiu a nivell holistic a partir d’aquesta
interpretacio.

e Estudiar els efectes de I'aplicacié del loga a I'Educacié i plantejar unes
conclusions al respecte.

e Arribar a unes propostes de futur en referéncia a com pot influir el loga
Educatiu en els processos de millora personal i desenvolupament dels
docents i de quina manera es pot utilitzar com a estrategia de millora de
I'aprenentatge i desenvolupament integral de I'alumnat i d’educadors i
educadores.

4.3.2. Procediments

Davant de dades qualitatives generades durant la portada a terme d’aguest
projecte, fruit de les experiéncies amb les activitats de cada participant,
l'avaluaci6 i interpretacié s’estructura, en primer lloc, a partir del buidatge
d’aquestes dades que els Grups de Treball, grups-classe i families han fet en
finalitzar cada sessio seguint I'escala de desenvolupament de Patanjali.

Les dades s’han extret a partir de les questions que hi havia a les graelles
emplenades per alumnes, families i docents participant en aquest projecte i
que s’han esmentat a I'apartat d’Autoavaluacid i Avaluacié de grups-classe i
docents d’aquest mateix capitol.

En segon lloc, se n’ha fet la interpretacio i comprensio tot reflexionant sobre els
tipus de repostes, conclusions, propostes, vivencies, coneixements, emocions
per col-lectius.

[, en tercer lloc, es relaciona cada apartat de I'escala de desenvolupament de

Patanjali en horitzontal. Es a dir: les opinions de cada grau de I'escala de cada
col-lectiu o grup-classe es comparen entre elles.
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A partir d'aquest procediment d’enfocament hermeneutic es pretén evidenciar,
analitzar i descobrir normes i elements concrets que ens permetin comprendre
I interpretar quins efectes ha tingut I'aplicacié del loga a 'Educacio.

A partir d’'aquest estudi qualitatiu de les dades qualitatives recollides i analitza-
des, als capitols 6 i 7 s’exposa a quines conclusions s’ha arribat i quines
contribucions al Sistema Educatiu pot aportar I'aplicacié del loga a I'Educacio.

4.3.3. Enfocament hermeneéutic

La paraula “hermeneutica”’ prové del vocable grec “hermeneuo” que significa
“interpretar” i “comprendre”.

En la concepcid hermeneutica de la filosofia es considera que una explicacio
causal dels esdeveniments és insuficient. El sentit no s’explica, siné que
s’entén des de I'experiéncia.

En general significa, doncs, l'art de la interpretacié d'un text, és a dir, la
possibilitat de referir un signe al seu designat per adquirir la comprensié. De
vegades s'ha identificat amb la reflexi6 metodologica sobre la interpretacio.
Actualment, aquest terme designa una teoria filosofica general de la
interpretacio.

En el ‘Politic’ de Plat6, l'adjectiu ‘hermeneutiké’ es refereix a la técnica
d'interpretacio dels oracles o els signes divins ocults, perdo en Aristotil perd
aquest sentit d'interpretacié del sagrat. En Peri hermeneias (sobre la
interpretacid), Aristotil analitza la relacido entre els signes linglistics i els
pensaments i la relacié dels pensaments amb les coses. Per a ell, com també
per a la tradicié aristotelica posterior, I'hnermeneutica tracta de les proposicions
enunciatives i dels principis de I'expressié discursiva.

També per a Boeci I'hermeneutica o interpretacié designava la referencia del
signe al seu designat i €s una accié que es dona en l'anima. Perdo mentre la
relacio entre el signe linglistic i el concepte és una relacio arbitraria, la relacié
gue es dbéna entre el concepte i I'objecte, és necessaria i universal. Per la seva
banda, els estoics van inaugurar una hermenéutica al-legorica per permetre la
interpretacié dels continguts racionals amagats en els mites.

Per la influencia del pensament religios, especialment del jueu i cristia, durant
molt de temps, I'hermenéutica s'ha associat a les tecniques i meétodes
d'interpretacio dels textos biblics. Aquest sera encara el sentit d'aquest terme
en I'epoca moderna: com a interpretacié dels textos sagrats, que atén a l'analisi
linglistic del text en questid, que atén a unes suposades significacions i
realitats més enlla de la literalitat del text. No obstant aixo, ja en els segles XVI i
XVII, a més d'una hermeneutica teologica, que interpreta els textos sagrats,
apareixen distintes hermenéutiques: una hermenéutica profana, orientada a la
interpretacio dels textos classics llatins i grecs, una hermeneutica juridica, i una
hermeneutica historica.
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Amb Schleiermacher I'hermenéutica comenca a cobrar plena rellevancia
filosofica i comencga a apareixer com una teoria general de la interpretacio i la
comprensio. En els seus estudis teologics postula la necessitat de no limitar la
interpretacié a I'aspecte filologic extern. Les dades historiques i filologiques son
nomes el punt de partida de la comprensio i de la interpretacid, a la que no
considera en funcié del seu objecte, sind a partir del subjecte que interroga.
Amb aix0 s'acosta a I'enfocament transcendental kantia i opera un gir copernica
en I'hermenéutica, que entendra fonamentalment com una reconstruccio de la
genesi del text, en la qual l'intérpret ha d'identificar-se amb l'autor. Al seu torn,
la interpretacio no es pot limitar al simple enteniment de textos, siné que és la
comprensio del tot. Aquesta versio subjectivista i psicologista de I'hermenéutica
influira sobre Dilthey i el corrent historicista, que inicien I'nermenéutica filosofica
del segle XX.

Per a Dilthey, també les dades textuals, allo historic i allo biografic son previs al
procés d'acostament a una realitat que es vol comprendre, i per comprendre és
necessari articular les dades en una unitat de sentit. D'aquesta manera,
I'nermeneutica apareix com el métode de les ciencies de l'esperit, i és la
contrafigura del métode de I'explicacié propi de la ciéncies de la natura. Dilthey
concep la interpretacio com a comprensio que es fonamenta en la consciencia
historica i permet entendre millor un autor, una obra o una época i, al seu torn,
concep la comprensié com un procés que es dirigeix cap a les objectivacions
de la vida, que es manifesten com a signes d'un procés vital o de vivencies de
I'esperit. Tals vivencies, en quant que son objectivacions de la vida o esperit
objectiu, s6n propiament objectes de ciéncia.

Pero, encara que en ell I'hnermeneutica adquireixi un caracter més objectiu,
segueix l'orientacié psicologista de Schleiermacher, ja que afirma que el
sentiment viscut és, alhora, el punt de partida i d'arribada de tota comprensié,
gue és propiament l'intent de reconstruir en el meu propi sentiment.

Amb Heidegger I'hnermeneéutica es relaciona directament amb l'ontologia de
I'existéncia. La comprensio é€s entesa com una estructura fonamental del ser
huma. Ja no es tracta de la mera comprensio d'un text en el seu context, sind
que en la comprensioé ja va involucrada la propia autocomprensio, que apareix
per mitja del llenguatge.

Aixi, I'nermeneutica no és una forma particular de coneixement, siné el que fa
possible qualsevol forma de coneixement. Aquesta identificacié entre
hermenéutica i ontologia es fa patent en el moment en qué que s'aborda la
questié del sentit del ser a partir de la comprensié del ser i del llenguatge.
L'home és l'intérpret privilegiat del ser.

Per aquest motiu, la comprensié no €s un simple procés cognoscitiu sind que,
primer que res, és una manera de ser. En aquest procés apareix el cercle
hermeneéutic, que caracteritza la comprensié com una estructura d'anticipacio
que mostra el caracter del «previ» o de la precomprensio: tota interpretacié que
hagi d'ocasionar comprensio ha d'haver compres ja el que tracti d'interpretar.
Pero aquest cercle no és un cercle viciés, sind un cercle obert que mostra
aguella identificacio entre hermenéutica i ontologia.
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Gadamer, a la seva obra fonamental, ‘Veritat i métode’, desenvolupa les linies
obertes per Heidegger cap a la plena relacié entre I'hermenéutica i el
llenguatge, i estudia el procés del cercle hermenéutic des d'una rehabilitacié de
les nocions de prejudici i de tradicio.

Per aixd0 Ricoeur, que elabora la seva teoria en didleg continu amb
I'estructuralisme, amb el personalisme, amb la lingtistica i amb la semiotica,
intentara unir aquestes distintes estrategies. D'entre elles destaca la iniciada
pels que el mateix Ricoeur anomena els mestres de la sospita (Marx, Nietzsche
i Freud), que han assenyalat el caracter amagat i disfressat amb el que es
presenta una falsa realitat que ha tergiversat el sentit, i han mostrat que la
veritat apareix invertida o disfressada. Marx va mostrar el caracter invertit de la
ideologia. Nietzsche -que és un dels principals inspiradors de I'hermenéutica
contemporania en assenyalar que no hi ha fets, sin6 interpretacions-, mostrava
la inversi6 dels valors. Freud, en inaugurar un procediment d'interpretacio dels
somnis i, en general, del psiquisme que es redueix a «disfresses» de pulsions
inconscients reprimides, ofereix un model fonamental per a I'hermenéutica de
Ricoeur. Perd hi ha altres hermeneéutiques possibles, que intenten revelar
directament el sentit, i Ricoeur intentara fondre aquestes diferents
hermenéutiques. En qualsevol cas, I'hermeneutica mostra, segons Ricoeur, que
la perdua de les il-lusions de la consciéncia és la condicié de tota vertadera
reapropiacioé del subjecte.

D'altra banda, han aparegut teories hermenéutiques des d'altres enfocaments,
de manera que segueix desenvolupant-se una hermeneutica teologica, amb
autors com K. Barth, R. Bultmann, E. Fuchs o G. Ebeling; una hermenéutica de
la historia, amb W. Pannenberg o una hermeneéutica juridica, amb E. Betti.

4.3.4. Formacio per al professorat interi

En aquesta autoavaluacio han participat 51 alumnes de Manresa i Mataro
pertanyents a tres grups de Formacié d’Interins del curs 2007-2008, dintre del
Pla de Formacio de I'ICE de la UAB.

En el capitol d’Activitats ja s’ha descrit la periodicitat, metodologia, activitats i
continguts.

ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES (YAMA)

M’ha agradat: M’ha desagradat:
-Molt -Res (31)
-Tot (12)

Comunicacié amb un mateix

Comunicacié amb un mateix

-Experimentar amb els sentits (3) -Com notava el cor tan intensament
-La tranquil-litat -L’dltima relaxacié (3)
-Sentir-me relaxada (4) -Sentir angoixa al principi

-Estar amb mi mateixa i compartir experiéncies amb | -Que si no arribo a casa i ho repeteixo me n’oblido

el grup
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-Desapareix la sensacié d’angoixa

-No creia que pogués funcionar Comunicacié amb els altres

-Adonar-me de la postura corporal -El poc temps que hem tingut (8)

Comunicacié amb els altres -Sentir les campanades mentre ens relaxavem
-El clima de l'aula (4) -No poder acabar el mandala (2)

-La manera de dur a terme tots els conceptes (4)

-La mestra

Recursos

-La salutaci6 al descans (3)

-El joc del mirall (3)

-Els recursos que ens ofereix el ioga (3)

-El treball del mandala (2)

-Aplicacions senzilles i concretes per al dia a dia i
tenir temps per a realitzar-les

-Les activitats proposades

-El material ofert

-Innovar (2)

Observem que durant el decurs de la sessio han trobat recursos aplicables als seus alumnes per
poder compartir amb ells aquest procés de creixement, la qual cosa uneix el propi treball amb el
dels alumnes.

Fent una lectura general d'aquestes dades, cal destacar que el gaudi personal i grupal ha estat
la tonica dominant durant la sessi6 de formacié. Perqué tot tipus d'aprenentatges es puguin
donar, aquest factor és imprescindible durant la vida educativa ja que esta directament
relacionat amb la segregacié d'endorfines.

També es manifesten algunes percepcions desagradables vers un mateix i en la relacié amb
I'exterior. Per poder arribar a conéixer-nos és essencial poder observar tot allo que sentim
tant si és d'una caracteristica com d'una altra. Amb aix6 veiem que el treball de Ioga a
I'Educacié ofereix aquests espais d'observacio interna.

DESBLOQUEIG | FLEXIBILITAT (NIYAMA)

M’ha sorpres:

Flexibilitat

-Que els nens puguin seguir tan bé una sessi6 de loga
-Que la Lidia parlés en singular

-La nostra capacitat de concentracio i d'aprenentatge
-Que els mandales tinguessin tant poder (5)

-Que té moltes aplicacions a 'escola

-La varietat de possibilitats que hi ha (3)

-Que desconeixia la simbologia d'alguns treballs (2)
-Que el loga té efectes immediats

-Que el loga era facil

-Varietat de possibilitats

-Els exercicis es poden aplicar als alumnes (8)

-Les activitats realitzades (3)

-Que es pugui aconseguir tanta concentracio6 (2)
-Exercicis senzills que son bons per carregar piles (2)
-La dinamica de la sessio

-Que hi ha gent que pensa en una pedagogia logistica
-Saber que en alguns paisos aquest sistema ja esta implantat
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Desbloqueig
-Notava energia pel meu cos

-M’he sentit molt bé

-L’important que pot ser el loga per cadascu (2)
-El benestar

-Que puc recordar les coses

-L’estat de tranquil-litat (2)

-El clima que es crea a l'aula (2)

-El munt de tensions que carrega el cos

-M’ha fascinat

-El que he arribat a sentir (2)

-Que es pugui augmentar la capacitat pulmonar.

Veiem que les respostes de les i dels alumnes denoten aquesta obertura cap al que han percebut
i cap a les diverses possibilitats que els ha ofert la sessio ja que les sensacions i percepcions
diverses deixen entreveure aquestes actituds.

El desbloqueig articular fa una neteja de toxines que afavoreix la higiene i la salut fisica i
psiquica. Es a partir d'aquest desbloqueig que la nostra irrigacié sanguinia flueix millor. Tal i com
podem llegir als comentaris, aixé possibilita el pensament positiu i una obertura cap al que passa
al voltant.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

He descobert:

-Res

-Que és loga i la seva aplicaci6 (14)

-Una nova estratégia per a l'aula (7)

-Treballar mandala en grup (3)

- El sentit i 'origen dels mandales (2)

-Una manera de trobar-me i conéixer-me (2)

-Que pot anar molt bé per ajudar als alumnes (2)

-Que fent una pausa i respirant s’obtenen un munt de possibilitats
-Moltes coses

-Créixer per dins (3)

-A relaxar-me (6)

-La respiraci6 conscient és molt relaxant (2)

-La pau interior

-Caldria tenir en compte aquests aspectes que no treballem a I'escola
-Aprendre sobre el meu mén interior

-Que tot es pot fer amb el loga

Tots aquests comentaris denoten positivisme i confianga, ja que van des d'apreciacions generals a
qliestions molt concretes d'aplicacié, d'opinié, d'actitud positiva, de consciéncia de la realitat i de
salut personal.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)
RELAXACIO (PRATYAHARA);

M’he sentit:

-Comode (10)

-Relaxat (25)

-Tranquil (17)

-Pau interior (2)

-Connectada amb mi mateixa
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-Molt bé (12)

-Al principi angoixada

-En alguns moments dolor
-Obert

-Plena d’energia positiva
-Desconnectada (2)

-A gust (4)

-Distés

-Conscient

-Atent (2)

-No m’aturo a pensar
-Felic (3)

-Satisfeta

-Emocionada
-Encuriosida

-Amb ganes d'aprendre més
-Motivada

-ll-lusionada

-Disgustada que no es dugui a terme regularment
-Desinhibida
-Despreocupada
-Concentrada (3)
-Receptiva

Veiem que la majoria de respostes que estan vinculades al treball respiratori expressen
comoditat, tranquil - litat i relaxacié.

La resta, son tot expressions de sentiments interns amb connotacié de benestar i harmonia.

Car constatar que no hi ha cap comentari negatiu al respecte i que el ventall de possibilitats
lingliistiques per expressar el benestar personal que aquests treballs han generat és molt ampli.

CONCENTRACIO (DHARANA)

He apres:

-Que puc aplicar el loga a I'aula per millorar el funcionament (9)
-Que puc créixer per dins

-La importancia del loga en I'Educacio

-Que el loga és més que postures estranyes

-Moltes técniques de relaxacié (11)

-Conceptes i bases del loga (4)

-Exercicis per a fer amb els nens

-Que em falta molt per a coneixer el loga

-Que creure és poder

-Noves maneres de tranquil-litzar i ajudar els nens

-La importancia de treballar el loga

-Possibilitats de millora personal i de I'aula (2)

-Tecniques per introduir el loga a I'aula (5)

-Control personal i a coneixer-nos per dins (3)

-Tinc un mén interior que m’és molt desconegut. (2)

-La importancia de I'equilibri de totes les dimensions que formen la persona.
-A respirar d’'una manera conscient (3)

-Sensacions diferents
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Els comentaris que les i els alumnes han fet en aquest apartat expressen concentracié ja que el
llenguatge que utilitzen és clar, concis i son respostes que es poden emmarcar en l'eix de treball

d'Aprendre a descobrir i tenir iniciativa.

També s'observa centratge i claredat mental en les expressions afirmatives i concises pel que fa

al que s’ha aprés durant la sessié.

4.3.5. Grups de Treball

A l'apartat de criteris d’aquest capitol ja s’ha descrit el procediment i els
objectius de l'aplicacié6 de la graella d'avaluacié. A continuacio, hi ha el

buidatge i la interpretacio.

El nUmero de mestres participants en el projecte és de 19.

Els nimeros de color blau corresponen a les respostes de l'inici de curs. Els de
color vermell, a les de final de curs. Cal aclarir que algu de les i dels mestres
no ha contestat algun dels items i s’ha respectat, de manera que el compte
d’algun d’ells no arriba a 19, tot i que aixd homés passa de manera puntual.

APLICACIO DE LES TECNIQUES DE IOGA A L’EDUCACIO

CURS 2007-2008

INFORME D’AVALUACIO INICIAL | FINAL: DOCENTS

Escoles: Collbaix, St. Ignasi, Mn. Gibert, Torres Amat, Puigberenguer, Flama.

POC FORCA BASTANT | MOLT
ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS
ALTRES (YAMA)
Respectar-se un mateix 1 6/ 3 12/11 /5
Respectar els altres 1 14/11 4/8
Esperit competitiu 13/13 | 3/4 2/1 1/1
Implicacié en la resolucié de conflictes 1 5/3 10/13 3/1
Creativitat 3 7/4 3/9 1/6
Empatia 1 4/2 8/9 6/8
Ser directe 2/2 3/3 8/10 6/4
Honestedat 1 10/9 9/9

En aquest apartat observem clarament una millora en el respecte cap a un

altres.

mateix i cap els

L'esperit competitiu, que es mostrava baix, queda a un nivell molt semblant, ja que es veu només

un item de diferencia.

Pel que fa a la implicacié i resolucié6 de conflictes, la majoria d'opinions s'’han equilibrat cap al
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“bastant”.
La creativitat i I'empatia han augmentat considerablement.
El ser directe s’ha regulat cap al tercer item i I'honestedat s’ha mantingut.

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

Defensa sense agressio 3/2 6/3 7112 3/2
Expressio de sentiments, tant positius com negatius 4 5/4 6/11 4/4
Capacitat per discrepar obertament 3 716 7/9 2/4
Saber acceptar errors 4/1 11/13 4/5
Saber escoltar 2/2 13/10 417
Ser positiu 1/1 5/1 10/11 3/6

Totes les actituds associades a la flexibilitat i desbloqueig denoten una millora en el decurs dels
mesos treballats, tal i com es manifesta a les respostes que han fet les i els mestres.

Observem una millora important en la positivitat i en el saber escoltar; el saber acceptar errors
i la capacitat comunicativa de discrepar de manera oberta també augmenta una mica i I'expressio
de sentiments se situa més equilibrada a un nivell de “bastant”.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

Alineacio de la columna 4/2 7/4 7/11 12
Obertura a la vida de la classe 3/3 14/7 /9
Disposicié i col-laboracié 1/2 13/9 5/8
Atencio 8/2 10/11 1/6

En les respostes d'aquest apartat les i els docents manifesten una millora en el seu estat fisic
tant pel que fa a l'alineacié de la columna vertebral, com a I'obertura de la vida de la classe, es
troben més atentes i atents, la qual cosa té a veure amb la concentracio.

La qualitat de la disposicié i la col - laboracié també augmenten.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

Respecte pel torn de paraula 6/2 9/9 4/8

Control emocional 1 8/4 9/12 1/3

Després d'haver practicat durant aquests mesos els exercicis de respiraciéo conscient observem
una millora en el control emocional i més equilibri respiratori que es manifesta en un millor
respecte pel torn de paraula.

75




RELAXACIO (PRATYAHARA)

Relaxacio del cos 4 8/4 717 /8
Tranquil-litat 2 11/4 5/10 1/5
Maneig del llenguatge no verbal 2/1 715 8/7 1/6
Expressio fluida 2/1 9/7 8/7 14
Qualitat de la veu 1/2 9/5 7/10 1/1

En aquests resultats podem veure una millora de les capacitats relacionades amb la relaxacio: les
mestres noten un lleuger increment positiu en la qualitat de la veu i la fluidesa en I'expressio.
Moltes delles i d'ells acaben el curs sentint el seu cos més relaxat i percebent més

tranquil - litat en si mateixes i mateixos.

També es troben més competents en el maneig del llenguatge no verbal.

CONCENTRACIO (DHARANA)

Durada 8/4 9/9 1/6
Qualitat 1 10/4 7/9 1/6
Influéncia les tasques docents 1 7/1 10/13 1/3
Seguretat individual 2/1 12/2 5/14 12
Equilibri intel-lectual, emocional i fisic 14/5 5/12 12
Estat de l'atencid 2 10/5 6/10 1/4

En aquest grau de l'escala de Patanjali, veiem clarament la implicacié que les persones que han
composat els grups de treball han manifestat.

La concentracié es dona quan tots els altres graus de I'escala estan presents.

Els resultats mostren que un augment a l'alga de les capacitats i competéncies d'aquest apartat,
si comparem les respostes d'inici de curs amb les de final de curs.

Els grups de mestres es troben més segurs d'ells mateixos, la qualitat i la durada de la
concentracio en les seves tasques ha augmentat positivament, la qual cosa repercuteix
directament en les tasques docents i valoren de manera més qualitativa el seu equilibri
intel - lectual, emocional i fisic.

Es constata un bon estat de I'atencié comparant-lo amb el que tenien a principi de curs.

TOTAL 52/25 | 195/100 | 262/265 | 76/153

En la suma dels resultats i comparant les xifres d'inici de curs i els de final de curs, observem
que les i els docents van comengar el curs amb unes autovaloracions de relacié, fisiques,
emocionals i intel-lectuals on predominaven els items des del "bastant” cap als altres inferiors.

Si veiem els resultats de final de curs, on hi han hagut uns mesos de treball personal setmanal o
quinzenal amb les Técniques d'Aplicacié del Toga a I'Educacié, observem una clara tendéncia a
I'alga, de manera que les autovaloracions han anat cap a la millora de l'estat fisic, emocional i
intel -lectual, la qual cosa demostra que amb l'aplicaci6 d'aquestes Técniques millora la salut
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docent a nivell holistic.

CONCLUSIONS:

-El curs ha estat molt positiu, tot el que hem treballat ens ha servit molt, m ha
semblat curt, m’agradaria aprofundir.

-Ha estat molt enriquidor i de mica en mica m’agradaria créixer interiorment.
-Predisposa ganes d’aplicar-ho a la classe.

-La relacié que he establert amb els companys ha estat molt beneficiosa.

-M’ha fet adonar que alguns aspectes son diferents de com creia.

-La importancia d’estar bé amb tu mateix per poder estar bé amb els altres.

-El loga m’ha ajudat a ser més conscient de molts aspectes com a persona.

-He viscut millores importants, tan corporals com psicologiques.

-Penso que és fonamental assolir un bon estat emocional per tenir eines a la
classe.

Observem comentaris on l'increment de la consciencia i I'equilibri personal i de
I'aula fan que es pugui estar obert a la resolucio de conflictes i al taranna del
grup.

Hi ha referéncies a la unié entre les diferents parts de I'ésser huma: fisica,
psicoldgica, emocional, la qual cosa denota un creixement integral de la
persona.

APLICACIONS I/O PROPOSTES EN LA FORMACIO DEL PROFESSORAT:

-Seria molt interessant un curs.

-Hi ha moltes aplicacions i cal aprofitar-les.

-Estaria bé fer un seguiment.

-Aniria perfecte tenir aquesta formacié tan positiva a nivell personal i per als
nens.

-Interessa continuar en fer un grup de treball, a poder ser quinzenal.

-Es positiu fer un treball de loga per a congéixer-nos millor, aconseguir una
millora de la cohesi6 de grup.

Es veu positiu el treball docent a nivell personal, a més de treballar per als
alumnes i el treball de Toga es troba interessant com a técnica de millora de
les relacions de grup.

APLICACIONS |1 /O PROPOSTES A NIVELL DE SALUT DOCENT:

-Estaria molt bé que es tingués en compte.
-Pel que fa a mi, fa anys que m’ajuda.
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-Penso que és molt bo per a totes les persones i, si el mestre esta bé, també ho
estaran els nens.

-Descarrega, tranquil-litza, et fa sentir més positiu i pacient.

-Cinc o deu minuts de respiracio conscient abans d’'un claustre potser milloraria
la comunicacio entre el professorat.

-Cantar mantres centra i energitza.

-Poder fer expiracions un parell de cops al dia.

-Ho trobo més necessari que fer cursos de mates o de llengua.

Hi ha alguna persona que ja practica Ioga de fa anys a nivell personal i
expressa que aixo significa una ajuda per a ella.

També es considera positiu fer petites aplicacions d'aquestes Técniques en els
claustres per millorar les relacions del grup de mestres.

Es relaciona la respiracio i el cant, fet intrinsecament lligat i amb efectes
calmants i regenerants contemplat des de la perspectiva del Toga amb el cant
de sil-labes o cangons curtes, suaus i repetitives (mantres, kirtans).

Es comenga a veure la part holistica de I'Educacié que implica tractar les
mateéries disciplinars juntament amb els altres aspectes integrals educatius.

4.3.6. CREDA

L’avaluaciéo que ha fet el Grup de Treball format per dues especialistes del
CREDA gueda expressada de la seglent manera:

Aportacions a nivell personal (YAMA, NIYAMA, ASANA)

e Oportunitat de coneixer i reflexionar sobre els principis i les qualitats del
loga en el creixement personal.

e Possibilitat de poder-lo viure.

e Aplicacio en el dia a dia personal.

e Coneixement dels efectes de cadascun dels exercicis.

Aportacions per incloure en la practica educativa (PRANAYAMA,
PRATYAHARA)

Posar en practica diferents exercicis individualment i en petit grup ens ha
permes:

e Observar els efectes que produeix cadascun d’ells.

e Poder triar I'exercici més adequat per a cada alumna/alumne en el
moment adient (treballar individualment permet acomodar més a les
necessitats).

e Repescar exercicis en moments concrets de la sessio de treball per tal
d’ajudar-nos en el desenvolupament de l'activitat.

e Oferir a les i als alumnes oportunitats i recursos per explorar/ notar/
identificar el seu mén intern i, a partir d’aqui, poder detectar necessitats i
actuar: poder parar i escoltar per a poder continuar.
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e Veure que el loga ens ofereix recursos per treballar el creixement
personal en relacid al qual es construeix I'aprenentatge.

e Adonar-nos que podem integrar elements d’aprenentatge concrets en
els exercicis de loga.

Propostes per avancar en el projecte

o Reflexionar sobre la practica que hem fet i buscar elements nous per
anar-ho introduint més.

e Elaborar elements plastics, visuals..., que complementin els exercicis
gue coneixem.

e Buscar elements que ajudin I'alumne a fer-se conscient del creixement
interior.

Conclusions

Valorem aquest assessorament com una oportunitat que ens ha obert un mén
qgue no coneixiem. Som conscients que hem tingut poc temps per endinsar-nos-
hi. Malgrat aix0, creiem que sera una eina que ja tenim i que volem anar
esmolant per fer-la treballar.

Observem una implicacio directa de les especialistes durant el periode
d'assessorament. Totes les sessions realitzades han tingut un caire constructiu
i reflexiu pel que fa a l'aplicacio personal i dels alumnes dels exercicis
proposats.

A les Aportacions personals observem que les especialistes expressen que les
practiques dels exercicis de Ioga a |'Educacié han estat incorporades dintre la
seva vida quotidiana.

A les Aportacions a la vida de l'aula, veiem que els comentaris indiquen que
I'aplicacié del Toga a l'aula ha estat Gtil i flexible a les caracteristiques de les
i dels alumnes i a la seva realitat. Aquestes reflexions expressen que el
Ioga ofereix recursos d'aprenentatge i el creixement personal per als alumnes
amb NEE.

A les Propostes per avangar en el projecte i les Conclusions hi trobem
elements que han afavorit la creativitat i la necessitat i motivacio per
continuar aquest projecte.
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4.3.7. Grups d’alumnes

En aquest apartat de valoracions hi ha dos tipus d’avaluacio:

-L’avaluacio del grup que la tutora o tutor ha fet del grup mentre feia I'activitat
o al final de realitzar-la.

-L’autoavaluacio que les i els alumnes han fet de I'activitat.

El procediment autoavaluatiu ja s’ha descrit al titol de criteris d’aquest mateix
capitol.

e Educacio6 Infantil i Cicle Inicial. Activitat: “La Ma Maria i la Ma
Manela”

Avaluacié del grup per part de la tutora o tutor

APLICACIO DE LES TECNIQUES DE IOGA A L’'EDUCACIO
] CURS 2007-2008 )
VALORACIO DE L'ACTIVITAT: “LA MA MARIA | LA MA MANELA"

GRUPS: El, 4-5 anys; 1r-2n CI (10 grups-classe).

ESCOLES: Puigberenguer, Vinya del Sastret, Benviure, Collbaix.

LOCALITAT: Manresa, St. Esteve Sesrovires, Castellbisbal, St. Joan de
Vilatorrada.

POC | FORCA | BASTANT | MOLT
ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES
(YAMA)
Respectar-se un mateix 2 4 4
Respectar els altres 1 2 3 4
Esperit competitiu 5 1 3
Creativitat 3 5 1
Empatia 1 2 3 3

En el buidatge d'aquestes dades observem que les tutores i tutors han constatat que una bona

part dels grups han mostrat bastant o molt respecte cap a un mateix i cap als altres.

Durant l'activitat, hi ha hagut poc esperit competitiu i les i els alumnes s’han mostrat bastant

creatius.
Durant els exercicis, I'empatia s’ha manifestat en diferents graus.

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

Expressié de sentiments, tant positius com negatius 1 1 4
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Saber acceptar errors 1 2 6

Saber escoltar 1 1 5 2

Ser positiu 1 5 4

En aquest apartat observem un procés d'evolucié dels grups-classe.

Els items corresponents a “saber escoltar” i “ser positiu® han millorat la qualitat
considerablement durant els mesos de treball dels exercicis a I'aula.

La capacitat de discrepar també se situa positivament en alguns punts més i I'expressio de
sentiments queda millorada, encara que de manera menys significativa.

L'espai d'expressio que ofereix el treball de flexibilitat i desbloqueig fa que potser hi hagi una
mica d'increment de |'item de “defensa sense agressi¢”.

En general, veiem en el grup-classe una millora en les capacitats i competéncies, cami que porta
a la distensié i la calma fisica i emocional directament relacionades amb el benestar grupal.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

Alineacio de la columna 1 3 2 3
Obertura a la vida de la classe 2 4 4
Disposicié i col-laboracié 2 3 5
Atencio 1 2 4 3

Els resultats avaluatius d'aquest apartat mostren varietat en la gradacié dels items.

Una bona postura corporal influeix en I'atencié, la disposicio i la col-laboracié. Observem que la
majoria de grups mostren un grau de “bastant” i "molt” en aquests items, peré que hi ha una
part que no tant.

Un treball constant i respectudés durant aquestes edats pot proporcionar una base de treball
sélida de cara al desenvolupament integral.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

Respecte pel torn de paraula 3 5 2

Control emocional 1 1 3 5

Els exercicis respiratoris que hem fet durant la sessi6 han revertit majoritariament en un bon
control emocional de les i dels alumnes, manifestant forga respecte pel torn de paraula.

Caldria incidir d'una manera més constant en l'aplicacié d'aquests treballs de Ioga, ja que les
cél-lules poguessin anar gravant en la part emocional un estat d'equilibri i benestar, necessari a
I'hora d'estar a classe.

RELAXACIO (PRATYAHARA)
Relaxaci6 del cos 4 1 4
Tranquil-litat 1 4 1 3
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Maneig del llenguatge no verbal 2 2 2 3

Veiem que un treball curt de relaxacié té uns resultats diversos en els grups.

Per naturalesa, és dificil assolir tranquil - litat i distensi6 en aquestes edats i aix6 es tradueix en
una diversitat de resultat en les observacions. L'estat emocional de I'alumne/a és decisiu perque
pugui sentir-se “tranquil” durant un periode curtet. Cal haver treballat en tots els altres
apartats perqué, de mica en mica, es vagi manifestant la relaxacio, qualitat indispensable perque
els aprenentatges es puguin realitzar.

CONCENTRACIO (DHARANA)

Durada 1 2 4 2
Qualitat 1 4 4
Seguretat individual i col-lectiva 6 3
Equilibri intel-lectual, emocional i fisic 2 3 4
Estat de I'atencio 2 4 3

La durada i la qualitat de I'atencié han estat, majoritariament, en un grau de “bastant” i "molt”.
Aixo significa que el treball dels altres continguts ha donat fruit i que ha revertit en una
seguretat individual i col-lectiva positiva i en un bon estat de I'atenci6 a I'aula.

TOTAL 18 44 84 70

En aquesta filera on hi ha la suma de la valoracio de les activitats, la major part de les
respostes se situen en la valoracié de “bastant”.

En segon lloc, tenim la valoraci6 de “molt” i, en tercer i quart lloc, les tutores han valorat el
grup dins dels canons de “bastant” i "poc”. Tenint en compte que la gradacié de tots els items és
ascendent menys un, podem veure que la valoracié general del grup mentre ha fet l'activitat ha
estat efectiva i que els objectius marcats han estat bastant o molt aconseguits. No hem de
refusar, pero, les valoracions de “"molt” i "poc”, ans al contrari: ens indiquen la situacié del grup
davant d'aquests estimuls educatius i ens en déna una informacié valuosa de cara a possibles
intervencions o continuitat de l'aplicacié de les Técniques de Ioga Educatiu.

ALTRES OBSERVACIONS:
-Ens ha agradat molt, poden ser Utils per als nens que tenen dificultats, els
poden ajudar.

Aquest comentari indica que el treball de Ioga a I'Educacié ofereix una
possibilitat en l'educacio en la diversitat i amb alumnes amb Necessitats
Educatives Especials.

Autoavaluacio per part de les i dels alumnes
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L’alumnat de 4-5 anys ha valorat una de les activitats de la Ma Maria i la Ma
Manela i els de 5-6 anys n’han valorat tres, tal i com indica el buidatge segient.

Les nenes i nens de Cicle Inicial han fet una avaluacio de tots els graus de

I'escala de Patanjali.

EDUCACIO INFANTIL

MA MARIA LA CANCO GALANETA MA
(YAMA) DELS DITS (YAMA, PRATYAHARA)
(PRANAYAMA)
4 ANYS: 5 ANYS: 5 ANYS:
-Molt bé: 28 -Molt bé: 32 -Molt bé: 32
-Bé: 5 -Bé: 16 -Bé: 11
-Forca bé: 3 -Forca bé: 8 -Forca bé: 10
-Malament: 3 -Malament: 4 -Malament: 6
5 ANYS:
-Molt bé: 35
-Bé: 13
:Eﬂglcéar'nté%t?l Les i els alumnes han Aquest exercici de parelles

Observem clarament que
les valoracions sobre
I'activitat de les i dels
alumnes indica que ha
estat majoritariament
positiva.

Aquest exercici de relacié
entre els membres del
grup ha complert els
objectius plantejats.
També hem de valorar
positivament que hi hagi
espai perqué l'alumnat que
no se senti satisfet pugui
expressar-se i aixi puguem
interpretar el seu estat
intern i considerar-lo.

valorat majoritariament
molt bé o bé aquesta
activitat de respiracié.

Hi ha hagut alguns alumnes
que s'hi han sentit forga
bé o, fins i toft,
malament.

L'equilibri entre respiracio
i emocions és, a vegades,

una mica feixuc de
realitzar, sobre tot per
algunes  persones  que

puguin tenir algun bloqueig
de tipus emocional. Es
important poder-ho
constatar a partir d'una
autoavaluacié com aquesta.

significava un treball de
contacte intens entre
I'alumnat. Es un treball
d'escolta, relacié i
relaxacio a través d'un joc
musical.

Hi un grup important
d'alumnes que s'han sentit
malament o no del tot bé.
El treball de relaxacié
posa en evidencia els
malestars interns i, a
vegades, aixd pot causar
neguit, tot i que és molt
important i positiu que
s'expressi i que surti.
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CICLE INICIAL

MA MARIA | [ CANCO DELS | FEM NETEJA | GALANETA LES MANS | SALUDEM EL
MA MANELA: DITS DE LA CASA MA DIBUIXEN DESCANS
(YAMA) (PRANAYA (YAMA, (YAMA, JUNTES (PRATYAHAR
MA) ASANA) PRATYAHAR | (DHARANA) A)
A)
-M.B.: 85 -M.B.: 78 -M.B.: 56 -M.B.: 69 -M.B.: 75 -M.B.: 66
-B.: 56 -B.: 62 -B.: 62 -B.: 36 -B.: 58 -B.: 63
-FB.: 9 -F.B.: 15 -F.B.: 10 -F.B.: 27 -F.B.: 10 -F.B.: 12
-M.: 2 -M.: 8 -M.: 4 -M.: 34 -M.: 7 -M.: 6

En aquesta activitat observem una clara manifestacié de benestar en les valoracions que
I'alumnat ha fet.

Els exercicis de Yama i Pranayama han estat els que s'han realitzat de manera més comoda ja
que la majoria de valoracions s'indiquen amb MB i B.

Veiem que l'activitat de la Galaneta ma ha estat avaluada amb un cert malestar intern per una
part significativa de l'alumnat: és un apartat de relaxacié6 que pot representar una mirada
interna que necessita equilibri emocional. Aixé ens indica que cal treballar més els altres
apartats per poder arribar a una relaxacié6 de més qualitat que ens porti després a una atencio6

i concentracié adequades.

¢ Cicle Mitja Activitat: “Classe de Cant”

Avaluaci6 del grup per part de la tutora o tutor.

Aquesta activitat s’ha realitzat amb quatre grups-classe de 4t d’Educacio
Primaria i disposem 3 valoracions per part de les tutores.
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APLICACIO DE LES TECNIQUES DE IOGA A L’'EDUCACIO
~ CURS 2007-2008
VALORACIO DE L’ACTIVITAT: CLASSE DE CANT

GRUPS: 4t i tutores
ESCOLA: Puigberenguer, Bages
LOCALITAT: Manresa

POC | FORCA | BASTANT | MOLT
ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES
(YAMA)
Respectar-se un mateix 2 1
Respectar els altres 2 1
Esperit competitiu 2 1
Creativitat 3
Empatia 1
Honestedat 2

En aquest apartat de l'activitat observem que les tutores han detectat que la comunicacio, el
respecte entre les i els alumnes i la resta de competéncies i actituds estan, majoritariament,
en un grau de "bastant”. L'alumnat mostra poc esperit competitiu.

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

Expressioé de sentiments, tant positius com negatius 1 2

Capacitat per discrepar obertament 1 1

Saber acceptar errors 1 2

Saber escoltar 2 1
Ser positiu 2 1

Durant els exercicis que han potenciat la flexibilitat i el desbloqueig veiem uns resultats que
denoten que hi ha hagut espai per a l'expressié de sentiments i que hi ha hagut un clima
d'escolta i ambient positiu bastant significatiu. En alguns casos, observem que aquestes qualitats
es donen en un grau superior (“molt”). En altres, detectem que el nivell d'expressié és una mica
més baix.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

Alineacio de la columna 3

Obertura a la vida de la classe 2

Disposicié i col-laboracid 2 1
Atencio 3
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Durant la realitzacié de les activitats pertanyents a la postura corporal, veiem que les tutores
han observat que les i els alumnes mostren una bona postura corporal, amb la qual cosa podem
deduir que amb aquests exercicis podem fer un bon treball d'alineacio de I'eix vertebral que
reverteixi després en una salut fisica, emocional i mental de I'alumnat.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

Respecte pel torn de paraula 2 1

Control emocional 3

Observem una bona col-laboracio dels grups-classe a I'hora de realitzar els exercicis de
respiracio conscient, la qual cosa ha influit directament en les actituds d'equilibri emocional
relacionades amb aquest fet, com ara el respecte pel torn de paraula i les competéncies i
actituds dels apartats segiients.

RELAXACIO (PRATYAHARA)

Relaxacio del cos 1 2
Tranquil-litat 1 2
Maneig del llenguatge no verbal 3

Expressié fluida 1 2

La distensi6 s'ha manifestat majoritariament amb I'item de “"bastant”. Per aixo s'ha pogut
observar que hi ha hagut una expressio forga fluida, molta tranquil-litat i forga relaxacio del
cos, la qual cosa indica també una calma emocional i la possibilitats d'expressar-se amb el
llenguatge del cos i de la mdsica.

CONCENTRACIO (DHARANA)

Durada 2 1
Qualitat 2 1
Influéncia en els aprenentatges 2 1

Seguretat individual i col-lectiva 3

Equilibri intel-lectual, emocional i fisic 1 2

Estat de I'atencié 3

En general, en aquesta observaci6 trobem que la durada i la qualitat de I'atencié durant
I'activitat ha estat bona o molt bona. Aixo és perqué hi ha hagut un treball anterior de relacié
amb un mateix i amb els altres, de desbloqueig i flexibilitzacié, d'equilibri emocional i de
relaxacio.

Aixo ha revertit en una bona seguretat individual i col-lectiva amb possibilitats de créixer.
Veiem que les tutores han vist baix el grau d'influencia d'aquestes Tecniques ens els
aprenentatges, ja que amb només algunes aplicacions esporadiques o setmanals és dificil
observar-ho.
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TOTAL 2 9 55

10

En general, la implicacié dels grups durant la realitzacié d'aquesta activitat ha estat dins la

valoracié de “"bastant” i, en segon lloc, de “molt”.

Alguns grups han expressat alguns dels items amb valoracions de “poc” o “forga”, la qual cosa
denota que hi caldria un treball especific dels apartats corresponents amb exercicis concrets i
amb constancia per poder reeducar aquests aspectes i continuar amb exercicis que reforcessin

la resta de competencies i habilitats.

ALTRES OBSERVACIONS:

-Algun nen ha experimentat la sensacid de mareig; concretament un nen que li
costa molt connectar amb el mén emocional (és molt intel-lectual). Crec que és
una bona cosa, toti que ell és dificil que ho entengui aixi, de moment.

-Ha estat una activitat molt completa en tots els sentits. Penso que has
aconseguit moltes coses amb l'activitat, ja ho he marcat amb els nens.

-Els nens i nenes a més de passar-s’ho molt bé han anat entrant en cada un
dels treballs progressivament i han anat estant cada cop més tranquils i
concentrats.

-Jo he pogut aprofitar I'activitat de “coses que agrada o fan mal al cor”, per
aprofundir més en la sessié setmanal (quinzenal perqué treballem amb mig
grup) on es treballa I'educacié dels sentiments i les emocions.

S'ha valorat I'activitat com a positiva i com a treball que contribueix a I'educacié
integral de |'alumnat.

Les tutores també manifesten que hi ha hagut un clima de “passar-s’ho bé” durant
I'activitat, qliestio que afavoreix la relaxacié i la segregacié d'endorfines, necessaries
i imprescindibles perque els processos de creixement i desenvolupament del Sistema
Nerviés puguin realitzar-se.

-Autoavaluacio per part de les i dels alumnes

ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES (YAMA)

M’ha agradat: M’ha desagradat:

Molt Res (77)

Tot (21)

Comunicacié amb un mateix Comunicacié amb un mateix
Cantar (4) Quan parlavem del cor trist
Estiraments (5) Quan li diuen a la granoteta que marxi (2)
El treball dels cors (2) L’activitat del cor

Tota la classe fa loga He rigut quan no tocava

Els moviments (2) Fer una postura que cansava molt
Sentir-me relaxada 2), Les posicions de la granoteta

Les postures (3) Que m’he marejat

Les coses bones pel cor (2)

El silenci
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Comunicacié amb els altres

Al final la granoteta cantava bé (2) Comunicacié amb els altres

El conte (30) Que el gat sigui tan fatxenda

El lle6 (13) Que marginessin a la granoteta

Estar amb la Lidia (2) El lled (2)

La tortuga (3) Els gripaus i les granotes

Que la Lidia canti tan bé Que només hi hagi una hora de tutoria (2)

La canco de la granoteta (7) Que hi havia nens i nenes que molestaven (7)
Que la Lidia vingués a la classe a fer loga

El globus

La casa que ha fet la Lidia
Que el lled ajudés a la granoteta (2)
Poder fer loga

Observem que hi ha forga alumnes que responen de manera generalitzada al que els ha agradat o
desagradat.

A continuacié, observem que gairebé tots els items que hem pogut classificar en el grup de
comunicacié amb un mateix reflecteixen una disminucié de tensions, el que suposa una caiguda de
les barreres comunicatives.

També hi veiem expressions que denoten un sentit de la responsabilitat (quan li diuen a la
granoteta que marxi, p.ex.) vers l'entorn, de manera que es percep una vivencia solidaria
provocada per la historia de I'activitat.

Amb aixd, observem que l'activitat ha deixat un espai perqué cada individualitat es trobi a si
mateixa i es respecti per poder trobar el seu lloc dintre del grup.

Es veu també que hi ha hagut comunicacié6 amb els altres: els comentaris indiquen obertura cap a
les activitats de Toga que s'havien fet a l'aula.

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

M’ha sorpres:
Tot (8)

Res (12)

Molt (2)

Flexibilitat

Tenir una professora de loga

Que el lled no s’ha menjat la granoteta (5)
La canco de la granoteta (8)

Que la granoteta gracies al lle6 sap cantar. (4)
Les activitats

Les postures (5)

Els exercicis estranys

Que la granoteta sabés cantar tan bé

El conte (12)

El lled (7)

El gat (6)

La tortuga

La Lidia és molt graciosa

Les cares dels animals

El silenci que s’ha fet a classe
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Desbloqueig
Que no em fa mal I'esquena

Que pogués imaginar-me les paraules amb la ment
Que m’he marejat

Tenim dues parts al cor

Que quan fem el so del lle6 puja la sang al cervell.
Respirar amb el nas i no amb la boca

Que si et posaves malament t'encongies.

Que treure la llengua relaxa

Era molt divertit cantar (2)

El mandala

El loga m’ha tranquil-litzat (6)

El ioga és guai i important (3)

Que en un conte hi poguessis fer loga

Creixem per dins (2)

Que hem d’ajudar als animals

El treball d'una actitud positiva envers la vida es llegeix i deriva de tots els comentaris de tot
aquest apartat. També hi veiem aprenentatges i observacions que ha fet l'alumnat que fan
referéncia a la historia proposada en aquesta activitat.

Haver pogut desbloquejar tensions ha fet que tots els comentaris d'aquest apartat siguin rics i
diversos i sempre relacionats amb un dels efectes de la distensi6: permet que ens adonem del
que ens passa a nhosaltres i al nostre voltant. La tensié i I'estrés ens tanquen i impossibiliten
I'aprenentatge.

El company inseparable del desbloqueig és la flexibilitat, que ha quedat manifesta a través dels
comentaris que han fet les i els alumnes, els quals traspuen una actitud positiva.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

He descobert:

Que m’'agrada el loga (5)

El loga és molt relaxant (16)

Moltes coses del loga (6)

A créixer per dins (10)

Que no s’han d’excloure els amics

Alguns estiraments (2)

Amb esforg es pot fer tot

Un conte nou (4)

Una canco (2)

Vocalitzar

Que em puc marejar fent estiraments

L’amistat (3)

Es poden pensar les coses dolentes perd no dir-les (2)
El cor té dues parts

Res (5)

Fer respiracions i sentir-me bé (3)

Les granotes i els globus tenen relacio amb els pulmons
Postures noves (3)

Que ric massa

Que la tortuga tenia por de les granotes

Treient la llengua i mirant-te el nas et va I'oxigen al cap.
Pots sumar bé o malament

Que ens podem sentir millor

Que la tortuga és molt timida (2)

Esta molt bé ajudar i ensenyar als altres (5)

Com seure bé
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La paciéncia

No preocupar-se dels altres

Tots canten molt bé

Es molt divertit escriure

Les coses que fan sentir bé o malament al cor
El silenci (2)

Tan sols el fet de treballar amb un cert rigor I'alineacié de la columna i el que aix6 comporta
d'autoestima i confianga en un mateix reflecteix una diversitat de valor incalculable de
sensacions, aprenentatges, competencies, valors, actituds, emocions, que queden clarament
especificades en aquest buidatge.

Amb aixo podem veure i interpretar que hem fet un treball d'educacié del benestar i la salut
corporal del cos i de connexio entre les postures corporals i el moén natural (animals, arbres,
paisatges, indrets...).

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)
RELAXACIO (PRATYAHARA);

M’he sentit:
Relaxat/ada (16)
Molt bé (51)

Bé (6)

Satisfet/a

Molt agradable (5)
Content/a (4)
Marejat

Estranya
Tranquil/-la (9)
Amable
Generos/a

Amb ganes d’aprendre
Diferent (2)
Alegre (12)

Felic (4)
Comode/a
Segur/a
Protegit/ida
Genial

Divertit/ida (4)
Molt a dins el grup
A gust (2)
Vergonyosa

De maravella (2)
Orgullosa (2)

Una mica trist quan fan fora la granoteta
Sorprés/a
Emocionat/ada
Concentrat/ada

Nomeés cal llegir aquest ventall de sensacions, emocions i sentiments que expressen els alumnes
després de fer un treball de respiracio conscient que proporciona equilibri emocional i per
constatar la fluidesa expressiva que es manifesta després d'haver treballat amb algunes
tecniques de relaxacié.
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CONCENTRACIO (DHARANA)

He apreés:

A estirar-me bé (11)

Tot el que es fa al loga. (6)

Posicions de loga (5)

El loga és molt relaxant (2)

Una canco (8)

Res (2)

A seure bé (11)

A relaxar-me (8)

El conte (de la granoteta) (6)

A moure els punys

Moltes coses divertides (5)

No s’ha de jutjar malament ningu (2)

A respirar més bé. (12)

Coses dels animals (2)

A escoltar

Estar tranquil (4)

Ser amable

Has de tenir confianca amb els amics (2)
Treball del cor

Si et concentres sents com el cor batega
Si dius coses amables a la gent el seu cor es posa content (4)
A divertir-me

Tothom pot ser amic encara que siguem diferents (3)
No he de riure tant (2)

Créixer per dins (3)

Sentir-me millor

Ajudar els altres (3)

Fer treballar la veu

Fer el gat, el lled i la tortuga

Treure la llengua i mirar-se la punta del nas
Tots son espantadissos

No excloure ningu que no ho faci bé (3)
Mirar les coses per dins

A millorar la veu

A imaginar-me la muasica

A fer massatges al cervell

En aquest apartat de concentracié6 observem també molta diversitat de respostes, totes elles
relacionades amb diferents ambits: coneixement de les propies competéncies, educacioé de valors,
habilitats socials, coneixement i expressio de les propies emocions, el propi cos i les seves
habilitats i caracteristiques.

ALTRES OBSERVACIONS:

-M’ho he passat molt bé fent loga

-M’ha agradat molt (2)

-Aquest any tenim molta sort de tenir una mestra de loga que ens ensenyi aquesta assignatura.
-La Lidia ha sabut explicar molt bé les coses

-He crescut una mica més per dintre

-Em sento bé quan faig loga

Hi ha hagut alumnes que han escrit algunes reflexions a I'apartat d'observacions.
Veiem que son una expressio de benestar i harmonia interna que complementen les
respostes i reflexions dels altres apartats que hem estat analitzant fins ara.
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e Cicle Superior. Activitat: “Trobant el tresor”

En aquesta activitat han participat 3 grups heterogenis d’alumnes de quatre
aules, dues de 5¢e i dues de 6¢ del CIP Sant Ignasi de Manresa.

Avaluacié del grup per part de la tutora

D’aquesta activitat disposem d’'una valoracid general de la tutora que es
transcriu a continuacio:

“La idea d’aprendre maneres de treballar el creixement integral amb mi mateixa
I amb les alumnes m’ha motivat a col-laborar en aquest projecte.”

“En un principi, quan va arribar el moment de la veritat, em va fer por. No sabia
com reaccionarien els nens i si aconseguiria atreure el seu interes. També tenia
dubtes sobre si sabria fer-ho. Em van anar sorprenent els resultats, I'actitud, els
comentaris i aixo em va animar i relaxar.”

“¢ Dificultats? Per descomptat, a cada grup he tingut nens una mica
‘dificils’. Precisament, crec que son aquests els que m’han fet veure I'eficacia
del taller. Si ens hi fixem, veiem que bastants nens han comentat aixo en la
seva valoracid, pero és que s’estan referint a companys gens integrats que es
passen meés temps al despatx que a classe. Potser els ha costat més la part
dels contes i de compartir, perod han participat forca en els jocs i les asanes.”

“Partint de la programacié que vam fer, he anat modificant algunes
coses sobre la marxa una mica pergue vaig veure que a alguns nens els
costava de fer algunes asanes i vaig pensar que potser no eren del tot
adequades. Vam fer la salutacié al sol tres vegades i molt a poquet a poquet
marcant bé cada moviment. Les relaxacions, curtetes, fent consciéncia de la
respiracio, el nostre cos i alguna visualitzacio.”

“M’hagués agradat dominar una mica més el tema de la musica i haver-
ne disposat de més varietat i de més adients.”

“Es gratificant veure les valoracions majoritariament positives dels nens.”

“En aquest moment del curs no estic en condicions de decidir si
continuaré fent aquest taller. Del que estic més segura és d’aplicar aquestes
activitats en diferents moments de classe. M’agradaria poder compartir aquest
tema amb altres companys del claustre. Penso que els primers que ho
necessitem som nosaltres...”
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Podem llegir una avaluacié positiva de l'activitat que es pot sintetitzar en els

punts seglients:

e La tutora veu com a positiu i interessant el treball personal que ella ha
fet, ja que ha participat durant aquest curs en el Grup de Treball

heterogeni.

e Que amb l'aplicacié del Toga a I'Educaciéo ha treballat la integracio i la

diversitat.

e Constata que les valoracions de |'alumnat son majoritariament positives.

e Creu que és important de fer treball de Toga per part dels docents.

e Que l'aplicacié de les Técniques de Ioga a I'Educacio és possible i que
causa uns efectes positius en I'alumnat i els docents.

® Que veuria important poder continuar i compartir aquest projecte amb

altres persones del seu Claustre.

Autoavaluacio per part dels alumnes

ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES (YAMA)

M’ha agradat:

-Tot en general. Ha sigut un dels tallers que més
m’ha agradat.

-M’ha agradat tot molt.

Comunicacié amb un mateix

-Els mandales 2

-La musica, com ho fa la mestra.

-Els mandales perqué els podies pintar com
volguessis.

-Els contes 10

-El laberint.

-La relaxacio. 6

-Els camins cap al nostre interior.

Comunicacié amb els altres

-Estar amb els companys. 3

-Les asanes. 27

-Els jocs (del cec i el sord, els miralls, d'atencio,
etc.) 15

-Com ho feia la profe.

-Fer la vertical sobre les espatlles. 7

-Les asanes en parella.

-La masica i tot el que hem fet.

-Les postures del gos i de la serp.

-Les postures de loga, les histories eren molt

M’ha desagradat:
-Res
-Res 16

Comunicacié amb un mateix

-El mandala, perqué no va quedar bé

-Que de vegades no em sortia una postura.

-Que hi ha hagut companys que en algunes classes
m’han desconcentrat.( 2)

-Els contes (2) (nens nouvinguts que no dominen
encara la lecto-escriptura)

-Els dies que no he pogut venir.

-La vertical sobre les espatlles (4)

-M’ha agradat tot, pero ens ha faltat temps

-Algunes postures que costaven molt i el joc de
pintar-nos la cara, perque, la veritat és que no
m’agrada que em pintin la cara.

-El mandala perqué només haviem de pintar.

-La vertical sobre les espatlles, no per res, només
perqué no ho podia fer .

Comunicacié amb els altres

-Que alguns companys parlessin mentre féiem la
classe (6)

- No poder anar amb les meves amigues.

-Que alguns companys no respectaven.

-Que podriem tenir més temps per loga (2)

-No m’ha agradat que tinguéssim tan poca estona
per fer el taller.

-No poder fer algunes asanes perquée em feia por.
-Que ens ha faltat temps.
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interessants i tots els jocs que hem fet també m’ha
agradat.

-M’han agradat moltes coses com les asanes, la
respiracio, la relaxacio...

-Molt fer les activitats.

-En realitat tot m’ha agradat. M’han agradat molt les
asanes, sobretot “El sortidor” i “la llebre”. M’ha
agradat molt el cami de la confianca.

-Que alguns companys no respectaven els altres,
els que voliem aprendre

-Els jocs.

-Que un nen tota I'estona estava molestant, pero
era cada setmana.

En els comentaris que fan referéncia a la relaci6 amb un mateix observem que es manifesta una
interioritzacié, un contacte amb els sentits interns. Hi ha també espai per a I'autoconsciéncia i
I'autoconeixement en les manifestacions que han fet les i els alumnes en aquest apartat. També

hi ha un adonar-se de les propies possibilitats.

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

M’ha sorpres:
-“Tot en concret”

Flexibilitat

-La cristal-litzacié de 'aigua segons els sons
-Algunes asanes (12)

-El joc del mirall

-El joc de la confianga i del mirall

-Que podia fer alguns estiraments que no sabia i al final m’han sortit.

-Que hi hagués tantes postures de loga (2)
-Els contes dels miralls i I'eruga

-Els contes (7)

-El tresor i el laberint.

-La flexibilitat del nostre cos.

-L’asana del llenyataire

-Els jocs (2)

-Fer asanes relacionades amb I'esquena.
-Les postures d’equilibri

-Fer loga a I'escola

-Algunes asanes eren dificils de fer.

-La postura de l'arc

-La “profe” que era molt elastica.

Desbloqueig

-Ara crec que funciona, si ho penses s’acompleix
-Que pogués quedar-me en equilibri

-Que els pensaments poden ser com un mend que pots triar.

-El pensament positiu (3)
-Que fent exercicis de loga pots estar més relaxada

-He fet coses que no m'imaginava (nen magrebi poc integrat a classe) (2)

-Que el ioga és més que estiraments

-Que el meu cervell fa cas del que jo dic (4)
-El que pot arribar a fer el loga

-El que pot aconseguir la ment

-Com entravem nerviosos a classe i sortiem molt tranquils

-Que el loga és més divertit del que em pensava.
-No esperava que m'agradés tant.

-Entrar en el meu interior.

-Que cada dia s’hauria de cantar

-Les diferents maneres de relaxar-me

-Que les asanes i la visualitzaci6 m'anessin tan bé
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-Els camins i la relaxaci6.

Els comentaris escrits a lI'apartat de flexibilitzacié6 expressen harmonia entre un mateix i les
activitats que s’han realitzat perqué es refereixen gairebé tots a exercicis concrets que s’han
fet durant el taller i que s'han interioritzat fins al punt que ho tenen present davant de la
valoracié.

Les respostes que llegim a "Desbloqueig” ens indiquen un treball de pensament positiu i
d'autoconeixement a través de la interioritzacio.

També hi trobem varis comentaris referents a experiéncies relacionades amb relaxacio, el
benestar i I'harmonia personal.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

He descobert:

-Que el pensament influeix molt en la persona (2)

-Jocs per tranquil-litzar-me

-Moltes coses

-El meu cami

-Que s’ha de ser tranquil

-La pau interior

-Que puc estar tranquil

-La salutacio al sol

-Com relaxar-me (2)

-A tranquil-litzar-me (2)

-Algunes asanes (10)

-Que si penses alguna cosa positiva i t'ho proposes et sortira i si tens un pensament negatiu, no.
-Que el pensament és com un menu que pots triar

-L’amistat, la confianca

-Que quan dormim es treballa més el cervell

-Que el loga és més que estar en silenci

-Que podia fer estiraments que no sabia fer

-Que el loga no només son postures

-Que a loga no només es fa aquella postura de creuar les cames “com un indi” i les mans agafant els dos
dits...

-A coneixer el meu interior seguint el cami dels contes

-A trobar el meu interior i que puc confiar en els amics

-Que el loga realment va bé

-Entrar dintre meu (3)

-A trobar el cami cap al meu interior i poder coneixer-me per dintre.

-Qu és molt bo fer exercicis cada dia i jugar

-Que he de confiar en la gent (4)

-Que no puc canviar els altres. Que el que no m’agrada de I'altre ho tinc jo.

-Coses noves que no m’havien interessat mai

-Que amb el meu pensament puc crear una altra vida

-Coses que ni jo sabia que podia fer ni que podia sentir

-Relaxar-me, respirar tranquil-lament... puc estar molt millor i no pensar en les preocupacions.
-A controlar-me més

-He descobert que cada asana correspon a una figura o a un animal i també que no és gens facil arribar al
nostre interior.

En aquestes respostes hi veiem aprenentatges significatius, com ara alguns exercicis concrets de
Ioga. La majoria de comentaris apunten cap a la concrecio de I'eix de treball “"Aprendre a ser”,
Ja que ha afavorit experiéncies emocionals de confianga en un mateix i en els altres,
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d'autoconeixement.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

M’he sentit:

-Molt descansada

-Relaxat (11)

-Relaxat i tranquil (6)

-Molt relaxada (4)

-Quan no sabia una cosa, ajudada pels altres

-Molt bé

-Feli¢ (2)

-M’he sentit molt bé fent aquest taller. M’he relaxat i ha estat molt divertit
-Molt bé, i després de la classe sempre sortia molt relaxada
-Tranquil i feli¢

-Estrany i molt relaxat

-Molt més bé després d’haver fet les asanes.
-Confiada (3)

-Interessada per aprendre coses del loga (2)
-Divertida, nerviosa i segura.

-ldentificada amb el que deien els contes.

-Molt segura

-En alguns moments molt divertida i d'altres no tant.
-M’he quedat sorprés

-Content pels exercicis que hem fet

-Divertida fent les asanes.

-Molt divertida (2)

-Divertida amb els jocs

-Molt a gust amb els “col-legues”

-Bé fent les asanes (3)

-Divertida fent I'equilibri

-Nerviés/a al principi (2)

-Relaxat quan sortia del taller

-Nervids i insegur

-Tranquil perque les postures relaxen.

-En algun moment m’he sentit avorrit (€s un nen molt inquiet)
-M’he sentit lliure quan feia les classes

-Molt bé amb els companys

Trobem, una vegada més en aquest apartat, tot un ventall de sensacions i experiéncies positives
relacionades ammmb diferents emocions.

RELAXACIO (PRATYAHARA); CONCENTRACIO (DHARANA)

He apres:

-A fer la vertical sobre les espatlles

-A fer asanes (25)

-A tenir confianca en els companys (10)

-A relaxar-me (10)

-Sé més maneres de relaxar-me

-Que és important compartir les qualitats i ajudar-nos
-A tenir pensaments positius per canviar alguna cosa.
-La salutacié al sol, I'arbre, la vertical sobre les espatlles, el pont, la papallona... (2)
-A fer el pont

-A tranquil-litzar-me i confiar en mi mateix (2)
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-A tranquil-litzar-me

-Jocs (2)

-Fer mandales

-Relacionar-me amb els companys (2)

-Que és el loga i per a qué serveix

-A ser tranquil

-Que és més divertit fer les coses amb els companys.
-A treballar en grup

-A interioritzar (5)

-Conéixer el meu interior (2)

-Com es pot arribar al nostre interior, ser conscient del que estic fent (4)
-A ser conscient del meu cos i els estiraments.
-Ajudar als companys

-Ser conscient de mi mateix (3)

-Que no cal forcar el nostre cos

-A ser conscient de la meva respiracio

-Controlar la meva respiracié

-He apres paraules noves com la “perseveranca”
-Visualitzar coses (2)

-A respirar bé (2)

-A no pensar en el passat i el futur

-A concentrar-me millor

-Curiositats molt importants

-Que no he d'estar amoinada pel que em passara
-A fer massatges als peus

-A fer loga, cosa que mai m’havia fet el pes

La confianga i la relaxacio porten a la focalitzaciéo de l'atencié i a la concentraci6. Amb aixo
constatem que les informacions rebudes s'ha gravat a la massa cel-lular gracies a aquests espais
de descans.

També veiem que en aquests comentaris avaluatius hi ha un aprenentatge cap a la valoracié de
les “pauses” en la vida com una eina de recuperacié cerebral.

La consciéncia del que s’ha fet també és un comentari que es veu en aquest buidat. Aixé porta a
la calma interna i a un treball de qualitat dels sentits interns i externs ja que ens ajuda a veure
els moments d'excés d'estimuls externs i a buscar moments de “parada” amb els estimuls interns,
cercant aquest equilibri tan necessari entre l'interior i I'exterior.

4.3.8. Families

En aquestes activitats hi han participat:

-Un grup de families de la poblacio de Sallent amb les que hem compartit sis
sessions repartides al llarg del curs entre els mesos d’octubre i maig.

-Un grup d’'adults de I'Escola Municipal de Musica de St Joan de Vilatorrada
amb qui hem compartit una sessio de loga per a adults.
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ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES (YAMA)

M’ha agradat:
-Tot (7)
-Molt (4)

Comunicacié amb un mateix
-Relaxar-me (4)

-Que pugui transmetre tant
-L’exercici del llenyataire
-Recordar que bonic que és jugar

Comunicacié amb els altres

-Els jocs (2)

-Fer el mandala entre tot el grup (2)

-La historia de la tempesta

-Passar-ho bé amb coses senzilles
-Coneixer técniques i gent que no coneixia

M’ha desagradat:
-Res (19)

Comunicacié amb un mateix

-Els pensaments negatius envers alguns fets

-S’ha de trobar el moment i I'hora justa per pintar i
confeccionar

-La sensacié d’'estar perduda i dependre de l'altra
quan hem fet I'exercici del cec

Comunicacié amb els altres

-El fet que ens fes gracia I'escena del cec i el sord

Els comentaris de les families expressen que durant les sessions de Toga en Familia s’ha produit
una comunicacié interna i externa. Aquesta comunicacié ha portat a una consciencia d'un mateix i
de la situacio que ens envolta i a un benestar intern a nivell individual i grupal.

FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

M’ha sorpres:

-Res (4)
-Tot

Flexibilitat

-Que el dia a dia esta ple de mandales (2)

-Que no tenim temps de passar i fer totes les coses que hi ha a la vida

-La poténcia d’aquesta eina
-La senzillesa de posar el loga en practica

-Es poden fer moltes coses amb els nens per tenir-los tranquils

-L’aplicaci6 del loga a través del joc

Desbloqueig

-La tranquil-litat que s’aconsegueix (2)
-He descobert coses de mi mateixa
-Resulta molt agradable

-En tocar un objecte amb els ulls tancats n’ets més conscient (2)

-No m’he sentit desprotegida al tancar els ulls

-El benestar que déna treballar conscientment (2)

-Que hi ha coses senzilles que son fantastiques.

-Que hi ha coses molt interessants per aprendre de la vida

98




Interpretem es valoracions d'aquest apartat de la flexibilitat com a una obertura cap a
l'interior, que ens fa adonar de com podem utilitzar eines educatives que ja tenim al nostre
abast.

Les families participants parlen de benestar i harmonia, de coneixement intern i d'un treball de
sentits interns, ja que aquestes percepcions només es donen amb aquests treballs.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

He descobert:

-La pau

-La simplicitat

-Jocs molt interessants

-A ser conscient i aplicar-ho a la vida quotidiana
-Els jocs fan aprendre moltes coses

-Com reacciona el meu cos

-Amb els ulls tancats es desenvolupa molt el tacte
-La masica com a recurs per a la narracio

-Coses del nostre cos

-Sempre sento i experimento alguna cosa diferent
-Coses agradables per a compartir amb els fills
-Que amb poca estona es poden fer moltes coses.
-S’han de tenir més moments bons per al benestar
-La poca tensié que poso per respirar

-Ampliar els coneixements i entendre’ls més bé
-La sensaci6 que se sent en pintar un mandala
-Que jo també hi séc

Els comentaris que les families han fet en l'autoavaluacié de I'apartat d’'Asana indiquen que
aquestes competéncies i percepcions internes han estat presents durant les sessions que hem
realitzat.

El fet de treballar I'eix vertebral provoca un equilibri hormonal que després reverteix en un
equilibri intern que queda manifest en aquests comentaris.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

M’he sentit:

-Molt ben acollida (4)
-Tranquil-la (5)
-Molt bé (9)
-Segura

-Satisfeta

-Molt a gust (3)
-Relaxada (8)

-Ben acompanyada
-Felic

-Contenta
-Excel-lent

-Amb mi mateixa
-Desconnectada
-Concentrada

La tranquil-litat i el benestar es llegeixen en aquests comentaris de valoracié de I'apartat de
relaxaci6 que hem estat treballant. També hi llegim un equilibri mental i emocional que aporta
harmonia interna.
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RELAXACIO (PRATYAHARA); CONCENTRACIO (DHARANA)

He apreés:

-A interioritzar pau i tranquil-litat.

-A posar limits

-A compartir pensaments

-A treballar els sentits de manera conscient.
-A relaxar-me (4)

-La importancia dels exercicis

-A confiar i deixar-me portar.

-Que de tot es pot treure un profit.

-Que explicar contes pot ser relaxant tant pels pares com pels fills.
-A estar amb mi mateixa

-Les utilitats del mandala (3)

L'aprenentatge es dona quan hi ha relaxacié i autoconfianga. El fet que s'hagin apres coses i hi
hagi obertura per incorporar-ho a la vida quotidiana fa pensar que els apartats anteriors s’han
treballat i viscut significativament. D'aquesta manera, quan hem treballat la relacio amb un
mateix i amb els altres, el nostre eix vertebral, la respiracié conscient i la relaxacio, estem a
punt per enregistrar els aprenentatges perqué hem preparat la nostra atencié i concentracié de
manera respectuosa.

ALTRES OBSERVACIONS:

-Aix0 que fas és molt interessant

-Crec que tot el que ens has explicat a les classes es pot aplicar en un moment
o0 altre a casa amb els altres.

-Es una noia encantadora, la persona ideal per a fer aquesta feina.

-He fet uns quants exercicis i m’han anat molt bé.

-He gaudit molt.

-Endavant amb la feina que fas.

Amb aquestes observacions veiem que hi ha hagut satisfaccié i gaudi amb la feina que
hem estat compartint i que s’han obert portes educatives familiars per utilitzar el
Ioga com a acompanyant del creixement familiar.

4.3.9. Grups-classe

A continuacié hi ha el buidatge de les avaluacions inicials i finals d’entre sis
grups de diferents nivells d’Educacié Infantil i Primaria.

Igual que a l'avaluacio dels docents, els niumeros de color blau signifiquen
I'avaluacid inicial i els de color vermell, I'avaluacio final.
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Aquesta valoracio esta feta a tot el grup de manera global. El fet d’haver de fer
les observacions a tot el grup ha estat una mica dificultdés per a les tutores, pero
es va considerar de fer-ho aixi per dos motius:

1. Avaluar el grup com a una sola entitat resultava interessant de cara als
processos d’evolucié comuns i generals de la classe.

2. Haver de fer una avaluacio inicial i final a cadascun de l'alumnat resultava
massa llarg per a les tutores que volien col-laborar en el projecte.

Aquests documents es van omplir tenint en compte el procés que han anat fent
les i els alumnes durant les sessions que feiem de loga a I'Educacio.

APLICACIO DE LES TECNIQUES DE IOGA A L’'EDUCACIO
CURS 2007-2008
INFORME D’AVALUACIO INICIAL | FINAL: GRUPS D’ALUMNES

POC | FORCA | BASTANT | MOLT
ESTILS DE COMUNICACIO AMB UN MATEIX | AMB ELS ALTRES
(YAMA)
Respectar-se un mateix 1 2/1 3/4 /1
Respectar els altres 1 4/1 1/3 2
Esperit competitiu 214 | 1/2 3
Implicacié en la resolucié de conflictes /1 | 3/3 2/2
Creativitat 211 | 1/2 2/1 1/2
Empatia 2 3/2 1/4
Ser directe 2 /1 3/3 2
Honestedat 1 1 3/5 /1

Si comparem les dades entre els resultats obtinguts de I'avaluacié a principi de curs i a final de
curs, observem un increment positiu pel que fa a les relacions de respecte cap a un mateix i cap
als altres.

L'esperit competitiu ha baixat i hi ha una mica més d'implicacié per part del grup en la resolucié
de conflictes.

La creativitat i I'empatia han millorat, igual que la comunicacié i I'honestedat.

El procés que ha fet el grup en uns mesos d'aplicacié de les Tecniques de Ioga a I'Educacio és
clar: s'evidencia una millora en totes les capacitats i competéncies relatives a la comunicacié6 amb
un mateix i amb els altres. Per aquest motiu podem constatar que I'aplicacié d'aquestes
Tecniques a l'aula repercuteixen en la millora d'aquestes capacitats de manera significativa.
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FLEXIBILITAT | DESBLOQUEIG (NIYAMA)

Defensa sense agressio 1/1 | 3/2 2 /1
Expressié de sentiments, tant positius com negatius /1 | 3/1 2/3 /1
Capacitat per discrepar obertament 2 2/1 2/2 13
Saber acceptar errors 1 3/1 2/4

Saber escoltar 1 4 14 1/2
Ser positiu 1 3 1/5 /1

En aquest apartat observem un procés d'evolucié dels grups-classe.

Els items corresponents a “saber escoltar” i “ser positiu” han millorat la qualitat
considerablement durant els mesos de treball dels exercicis a I'aula.

La capacitat de discrepar també se situa positivament en alguns punts més i |'expressio de
sentiments queda millorada, encara que de manera menys significativa.

L'espai d'expressio que ofereix el treball de flexibilitat i desbloqueig fa que potser hi hagi una
mica d'increment de I'item de “"defensa sense agressio”.

POSTURA CORPORAL (ASANA)

Alineacio de la columna 2 2/2 1/4

Obertura a la vida de la classe 3/1 3/4 /1
Disposicié i col-laboracid 2 4/4 12
Atencio 3 3/4 2

Després d'haver fet els exercicis corresponents a la millora de la postura corporal, observem
una evolucié considerable en el grup-classe pel que fa a disposici6, col-laboracio i atenci6. Aixo
ens demostra que la postura corporal és indicativa d'atencié i que, si la treballem amb els
exercicis d'alineacié corresponents, reverteix directament en I'estat de I'atencié dels alumnes.
També observem, doncs, una millora en l'alineaci6 de la columna vertebral que suposa més
predisposicio a les activitats que es proposin a l'aula, fet que afavoreix el bon ritme de I'aula,
I'harmonia i |'autoconfianga.

ESTAT DE LA RESPIRACIO (PRANAYAMA)

Respecte pel torn de paraula 2 4/5 /1

2 1/2 3/4
Control emocional

Veiem una millora del respecte pel torn de paraula i del consegiient control emocional, ja que
I'estat de la respiracié ens indica I'estat emocional.
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RELAXACIO (PRATYAHARA)

Relaxacio del cos 2 4/1 /4 /1
Tranquil-litat 2 2/3 1/1 1/2
Maneig del llenguatge no verbal 1 1/1 /4 3/1
Expressio fluida 2 3/1 13 /1

Després d'haver realitzat els treballs de relaxacié amb les i els alumnes durant uns mesos,
podem veure que l'evolucié dels estats interns i les capacitats i competéncies han millorat,
sobretot pel que fa al maneig del llenguatge no verbal i a I'expressié.

La relaxacié del cos i la tranquil - litat son una condicié indispensable per als aprenentatges i una
reduccié de la tensi6 ens porta a poder assimilar coneixements i ens prepara per a una bona
atenci6 i concentraci6.

CONCENTRACIO (DHARANA)

Durada 2/1 |21 2/3

Qualitat 2 /1 2/5 1
Influéncia en els aprenentatges 2/2 1/ 2 1
Seguretat individual i col-lectiva 3 12 34

Equilibri intel-lectual, emocional i fisic 1 2/4 3/1

Estat de I'atenci6 2/1 4/4 11

Després d'aquests mesos, veiem que la durada i la qualitat de I'atencié han millorat, la qual cosa
té una influéncia directa en els aprenentatges i en la seguretat individual i col-lectiva.

Es un apartat, perd, on els items han variat poc cap a l'alga. Constatem que encara falta fer
molt més treball dels continguts anteriors per fer possible una millora més significativa en la
concentracio de I'alumnat.

TOTAL 38/8 | 64/39 | 59/98 8/28

Interpretant la suma dels diferents apartats, observem ben clar un creixement positiu a l'alga
en tots els aspectes de |'escala de Patanjali durant el periode d'aplicacio de les Técniques de
Toga a I'Educacié.

OBSERVACIONS:

-Crec que és molt dificil valorar aquests aspectes tan concrets d’una manera
global a tot el grup.

En el meu grup, per exemple, hi ha dos subgrups molt marcats, 'un de molt
impulsiu i nervids, actiu i espontani, i un altre molt tancat, timid i discret, costa
que s'impliquin. A més hi ha el gran grup que és entremig i va fent.
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-Grup molt cooperador, pero que cal motivar de forma continua perqué centrin
I'atencio.

En aquestes observacions les i els mestres han manifestat una certa dificultat
en avaluar el grup sencer, ja que aquest esta format per una serie
d'individualitats molt diverses.

CONCLUSIONS:

-Ho valoro molt positiu, cal continuar. (3)

-Els alumnes han incorporat técniques, exercicis... del loga a la seva vida
quotidiana.

-Han aprés a coneixer-se i a relacionar-se i a ésser més conscients de les
emocions.

A les conclusions, les tutores i tutors valoren el treball com a positiu amb
una necessitat de continuacio d'aplicacié d'aquestes Técniques a l'aula.

Sembla que hi ha hagut un aprenentatge significatiu i global dels exercicis que
hem treballat durant aquests mesos, ja que alguns alumnes ho han incorporat
a la seva vida quotidiana.

APLICACIO A L'AULA: (efectes, procediments,...)

-Sembla important la continuitat, estaria molt bé que els alumnes de tots els
cursos poguessin realitzar una sessié setmanal. | a ser possible aniria bé fer un
seminari per als mestres si no es pot comptar amb un especialista. D’aquesta
manera es notara més la influéncia.

-L’aplicacié a l'aula és possible ja que han estat experiéncies motivadores per
als nens i nenes.

Les valoracions que fan referencia a l'aplicaciéo a l'aula dels exercicis de Ioga
han estat positives i es veu una necessitat de poder-ho continuar amb una
periodicitat més alta. Fins i tot semblaria interessant de fer cursos de
formacio per a les i els mestres.

El clima de benestar i alegria que s'’ha generat a les aules mentre treballavem

amb el Ioga ha motivat I'alumnat, aspecte imprescindible per a la secrecié
d'endorfines que possibiliten una vida més saludable i felig.
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5. EXPERIENCIES DE RECERCA, TREBALL | APLICACIO DEL
IOGA A L’EDUCACIO

5.1. El R.Y.E (Récherche sur le Yoga dans I'Education)

5.1.1. L’associacio

El R.Y.E. és una associacio pedagogica sense anim de lucre fundada el 1978 a
Franca per Micheline Flak, doctorada en Literatura Americana, Professora
d’Angles, Professora de loga i investigadora en I'aplicacié de Tecniques de
loga a I'Educacio.

Actualment, aguestes Tecniques s’inclouen com a assignatures del Programa
de Formacié Docent de la Sorbona i s'apliquen a uns 300 centres francesos.

El 1973, la professora Micheline Flak va realitzar la primera experiéncia
practica de loga en una aula al Col-legi Condorcet de Paris per millorar el
rendiment dels seus alumnes. Ha treballat tots aquests anys en la difusio
d’aquesta técnica i ha pogut comptar amb les experiencies efectuades a
diversos paisos occidentals.

Aquest corrent s’ha estés per tot Europa; I'any 2000 es va fundar 'lEURYE
amb seu a Italia, pais on aquestes Técniques formen part de I'ensenyament
oficial.

5.1.2. Procés de formacio del R.Y.E.

Des dels anys 70, quan encara estaven treballant les bases de com aplicar el
loga a I'Educacio, la Micheline Flak i un equip de mestres plantejaven quin
caire havien de donar al moviment. Era necessari ajustar un sistema mil-lenari,
com és el loga, a les normes de I'ensenyament frances restant fidels a les fonts
i adaptant-les a un context escolar i educatiu. Havien de confluir pols oposats
de les quals se n’havien de cercar les confluéncies i s’havia de combinar tot
plegat per traduir-ho en una accid0 que respongués a les necessitats dels
ensenyants i els alumnes del segle XX. Aix0 demanava d’harmonitzar bé
exigencies i paradoxes durant el cami.

Es partia de les dificultats de I'escola del moment i, a més, des dels anys 50,
Franca es va veure assetjada per reformes educatives, una de les quals és
destacable positivament, com ara la “Reforma per a la Formacié del
Professorat”, que va organitzar una educacié permanent per als docents.
Aquesta reforma va demanar al RYE que participés en aquesta formacio.

Partint de la premissa que l'escola és un mirall de la societat i veient els
problemes que plantejava I'educaci6 francesa com a mirall d’una crisi de pais a
nivell politic, familiar, social, individual, el R.Y.E va plantejar estrategies
actualitzades, senzilles, provades pels temps i capaces de crear actituds de
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solidesa i equilibri personal per saber-se enfrontar amb éxit a I'educacio, als
estudis, als aprenentatges.

El RYE afirma que, avui en dia, en el mén pedagogic i educatiu ja esta
reconegut que la relaxacid i la visualitzacio6 milloren I'adquisici6 de
coneixements, la creativitat i les qualitats esportives i fisiques. Es parla dels
sentits interns de l'aprenentatge i es treballen les sensacions subtils per millorar
el creixement saludable. Aqui, el loga ens posa al davant un programa
sistematic i graduat segons l'escala de Patanjali, de la qual ja n’hem parlat al
segon capitol.

També exposa que algunes orientacions dintre les Ciencies de I'Educacié
posen en primer terme la importancia de les sensacions, les emocions, és a dir,
al substrat corporal dins I'aprenentatge. Durant la jornada escolar es poden
constatar la influéncia de les tensions i dels bioritmes en el comportament dels
alumnes i, molt més, la seva influéncia sobre I'atencié i la memoritzacio.

Aquesta organitzacié, amb el seu treball sistematic al llarg dels anys a les aules
franceses, europees i sudamericanes, ha pogut observar clarament I'efecte
tranquil-litzador i harmonitzador dels treballs corporals, quan es realitzen com
ho ensenya el loga i dels instants de presa de consciéncia de la respiracio,
entre altres. Per aixd organitzen sovint trobades i xerrades amb families i
docents per explicar-los les Tecniques del R.Y.E. . Aquests col-lectius han
estat d’acord en acceptar aquestes Técniques i en la seva aplicacio en I'ambit
educatiu. Creuen que treballar amb el loga a I'Educacié com a fonament d’'una
educacié integral de la’lumnat i dels docents no és un efecte de seguir una
“moda” superficial i passatgera, siné que €s una herencia que ens ve des dels
nostres avantpassats, el llegat d'una fortuna fabulosa que cal buscar en la
historia de la humanitat i que es va originar dins de les cultures antigues
orientals, americanes o egipcies.

S’afirma des d’aguesta organitzacio que I'exit dels alumnes depén de I'estat de
I'ensenyant, del seu equilibri, de la seva joia de viure, del seu entusiasme, de la
seva capacitat d’autoconfianca sobre la propia pau interna. Davant d’aquesta
constatacio, es va crear un sistema de cursos i seminaris de formacio per als
mestres i professors en tecniques de loga a 'Educacio que es fa en tres anys.

Cada any, a I'agost, es fa un seminari residencial de sis dies que ofereix una
imatge global d’aquesta formaci6, contactes amb altres mestres formats que
sén qui fan aquest curs d’estiu, trobades amb ensenyants de diversos paisos,
tothom motivat per la recerca ioguica en el medi escolar. Aquest programa
presenta dos graus de formacio:

e Irgrau
Es treballa el desenvolupament de les habilitats sensorials, psicomotricitat i el
treball de les mans per afavorir la motricitat fina a partir del loga.
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Es fa creacido d'exercicis adaptats per a ser realitzats a l'aula a partir de
técniques extretes de la tradicié ioguica. Alguns d’aquests exercics estan
editats a les publicacons del RYE.

e 2ngrau
Aprofundiment d’'una practica personal de loga a través de la practica
d’aquesta disciplina i també en Técniques de relaxacio.

Els cursos de formacié s’organitzen en quatre caps de setmana per treballar el
primer grau i tres caps de setmana pel segon. A final de primer grau s’obté un
certificat en formacié d’Aplicacié de les Tecniques de loga a I'Escola (T.Y.E.) i,
en finalitzar el segon grau, s’expedeix un certificat en formacié de Tecniques de
relaxacio.

Per obtenir el titol de formador en Técniques de loga I'Educacié cal fer, a més
dels dos graus, dos seminaris d’estiu i presentar un treball tedric i practic sobre
el tema.

A les estades d'estiu es treballen aspectes de I'aplicacié del loga a diferents
parts de les arts: musica, dansa i expressio plastica. Cal dir que, des de 'any
passat, el R.Y.E. esta oferint aquests cursos de formacié d’ambit privat aqui a
Catalunya.

Aquests cursos prenen com a punt de partida els quatre pilars de 'Educacié
de linforme Delors que defineixen els quatre principis educatius com a
aprendre a coneixer, aprendre a fer, aprendre a viure junts i aprendre a ser.

Per a desenvolupar aquests quatre pilars ens podem ajudar amb els recursos
que ens facilita la ciéncia ioguica: es tracta de treballar per a una sinergia entre
aguests quatre punts com a funcions fonamentals de I'educacio i del
creixement integral de les persones. L’experiencia del R.Y.E. és que el loga pot
fer-hi aqui un rol de federacid, igual que un mandala, que ajuda a unir i
equilibrar aquestes quatre cantonades contribuint a donar vida a un projecte
educatiu adaptat als nous temps.

5.1.3. Cronologia del R.Y.E.

1973: Primera experiencia de loga a classe.

1978: Fundaci6 del R. Y. E.

1983: Entrada del R.Y.E. dins del programa oficial de Formacié de Mestres a
Franca. Creacié de L'Escola del R.Y.E. on s’hi fa formacié de formadors amb
una base de coneixement de corrents pedagogics contemporanis i d'una
practica personal.

1985: Publicaci6 del llibre " Des Enfants qui réussissent ", de Micheline Flak i

Jacques de Coulon.
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1989: Creacio dels R. Y. E. academics.

1990: Les tecniques del R.Y.E. s’ensenyen oficialment a nivell universitari, a
I'Institut Superior de Pedagogia, Paris.

1997: Col-loqui internacional: “Inventar I'educacié del dema”

2000: Creacié de I'E.U.R.Y.E. (European Union of R.Y.E.), per unificar les
diferents branques del R.Y.E. dins la C.E.E.

El 21 de mar¢ es va realitzar el Congrés R.Y.E. a TU.N.E.S.C.O. : “El R.Y.E. al
segle XXI".

5.1.4. Publicacions

e “Larevue du R.Y.E.: L'YX"
Es una revista de publicacié anual per als socis de I'entitat on s’hi exposen
experiencies, directrius, principis i opinions de diferents ensenyants formats per
I'associacio.

Aquesta revista no es comercialitza. Es un recull de consells i exercicis
aplicables a I'escola i déna un reflex del loga dins el mon.

e “Des enfants qui réussissent”, de Micheline Flak i Jacques de

Coulon
Es un manual practic per a ser emprat a classe amb una proposta facil i lGdica
d’exercicis per guiar els alumnes cap a un bon aprofitament de la propia
energia, reciclant les inquietuds i I'estres cap a la creativitat i el creixement
integral.

Aquest llibre fa una proposta clara i entenedora de treball per incrementar la
capacitat d’atencio i concentracié i perque I'harmonia i la tranquil-litat regnin a
les aules, fets indispensables perquée es donin els aprenentatges i el
creixement.

El llibre proposa uns exercicis curts que, amb constancia, ajuden a elliminar
toxines i pensaments negatius, a relaxar-se perque la concentracié sigui
present, contribueixen a una bona correccio postural i en I'aprenentatge de la
respiracio conscient.

5.1.5. Seus del R.Y.E., adreces i contactes

Després de la seva fundacio el 1978, el RYE s’ha expandit considerablement.
Com un arbre que creix, ha estés les seves branques per tot el mon.

En aqguest moment, hi ha seus a diferents paisos, estructurades com a
organitzacions sense anim de lucre, establertes amb estatuts propis i
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cadascuna amb el seu propi organ de govern composat per un president, un
secretari i un tresorer.

També compta amb una xarxa de formadores i formadors per assessorar i
formar centres de loga, escoles, instituts, universitats o qualsevol altre
organisme que ho demani.

Les adreces i localitzacions d’aquestes seus son les segients:

RYE France

Presidenta: Micheline FLAK
11, Cité de Trévise

750009 PARIS

Tel : +33 (0)1 47 70 09 29
Fax : +33 (0)1 47 70 23 60
mailto:rye@free.fr
http://www.rye.free.fr

EURYE
- European Union of RYE -

Presidenta: Mirella PERLASCA
Via A. Barbarigo, 10

30126 LIDO DE VENEZIA
Italie

Tel et fax : +39 04 15 26 57 05
Email : rye.ita@libero.it

site : http://www.rye.it

RYE Alemanya

Presidenta: Ulrike LUDTKE
Lerschentrasse, 20

27211 BASSUM

Alemanya

T:0049 (0) 4241803870
RYE-Luedtke@t-online.de

RYE Bélgica

Presidenta: Kathleen BONNEVIE
2 Rue Lahaut

B1325 CHAUMONT-GISTOUX
Bélgica

Tel : 0032 10 689546
RYE-Belgique asbl

20, Rue des Mimosas

B 4432 ALLEUR
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e-mail: ryebelgium@hotmail.com
Site : http://www.rye-belgium.net

RYE Brasil

Professor: Diego ARENAZA

Rua Joao Enrique Gongalvez,

1625 Casa 164 Lagoa da Conceicéo
88062-300 Floriandpolis Santa Catarina - Brasil
Centro de Ciéncias da Educacao
Universidade Federal de Santa Catarina
Campus Universitario Trindade

Caixa Postal 476 88040-900

CP 476 FLORIANOPOLIS - BRASIL

Tel :(55-48) 3232-0187

email: diego@ced.ufsc.br

site : http://www.ced.ufsc.br/yoga

RYE Xile

Presidenta: Hélene GIROUX
College "La Girouette"

Mar del Sur 1238

SANTIAGO

Xile

T:0056 21 28512 ou 21 29252
email: colmadrig@terra.cl

RYE Greécia

President: Georgios KARANATSOS
Hani Gravias 66-68

55431 THESSALONIKI

Greécia

tel : +30 23 10 66 40 56

email :

RYE Israel

President: Yael OHAD-KARNY
10th Moshe Kol Street
JERUSALEM 93715

Israel

Tel: 972-2-6786653

email : yaelo k@netvision.net.il

RYE ltalia
Presidenta: Mirella PERLASCA
Via A. Barbarigo, 10
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30126 LIDO DE VENEZIA

Italia

T et fax : 00 39 041 526 57 05
ASSOCIAZIONE R.Y.E.

Casella Postale 12 Lido Excelsior
30126 — LIDO VENEZIA

Email : rye.ita@libero.it

site : http://www.rye.it

RYE Noruega

Presidenta: Cynthia HENRIKSEN
Steinborgun 43 B

0678 OSLO

Noruega

Tel et fax : 00 47 225 72 603

RYE Regne Unit

Secretaria: Lynn Parrott

9 Burrow Road - East Dulwich
LONDON SEZ22 8DU

UK

Tel: (0044) 020 8693 4603
Email: info@ryeuk.org

site: http://www.ryeuk.org

RYE Uruguay

Presidenta Nuria SANGUINETTI
Rivera 7514 Esq. Barradas
11500 MONTEVIDEO

Uruguay

T :00 598 600 09 08

Fax: 00 598 2963 565

mailto: nuriasm@mbu.com.uy

5.1.6. Principis d’aplicacio del loga a 'Educaci6

El R.Y.E proposa uns principis d'aplicacié del loga a I'Educacié que estan
recolzats en la ciéncia i en la tradicié. Aquestes recomanacions tenen la finalitat
de posar el loga a I'abast de les educadores i dels educadors i que se’n faci
un bon Us.

Pergué una practica sigui efectiva, cal que aquests principis es tinguin en
compte i que siguin la base de laplicaci6 del loga a I'Educacié. Son
indispensables per tal d’evitar un treball superficial i per poder vetllar perque
I'entusiasme i la innovacio estiguin en equilibri.
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Els principis son els seguents:

1.

7.

Els docents hauran de formar-se oportunament i hauran de ralitzar una
practica personal constant i coherent abans d’introduir el loga a I'escola.

La relaxacio és prévia a una atencié de qualitat. No ha de durar més de
5 0 6 minuts. Basicament, ha de consistir en una presa de consciencia
sistematica, amb I'entorn, el propi cos i la respiracio, tot introduint amb
prudéncia les visualitzacions.

No s’ha de fer cap mena de retencidé o modificacié del ritme respiratori
dels alumnes en edat escolar. La simple atencid a la respiracio porta a
una regularitzacid de les fases respiratories arribant aixi a la calma
emocional.

Els exercicis de loga postural i/o de desenvolupament de I'atencio i de la
concentracié s’han d’adaptar a lI'edat i a la comprensio dels alumnes,
cosa gue suposa una observacié continuada per part dels ensenyants.

El loga a I'Educacié no s’ocupa de I'espiritualitat ni de la religio. Es tracta
de portar els protagonistes de [I'Educaci6 a comportaments més
equilibrats i ajustats als objectius de I'escola, un dels quals ha de ser
aprendre dins d’'un entorn agradable.

Es treballa amb la rehabilitacié del silenci com a element favorable a les
relacions interpersonals, la qualitat de I'aprenentatge i I'autoconeixe-
ment.

Amb cada exercici cal fer els vincles amb la tradicio.

El R.Y.E. proposa aquests principis d’aplicacié en la seva formacio per a
docents, tant a Franca com a nivell internacional.

5.2. Grup de Treball de I'lCE de la UAB “El loga a I'Educacio”

Durant el curs 2007-2008 s’ha constituit un Grup de Treball dins el Pla de
Formacioé de I'ICE de la Universitat Autonoma de Barcelona que ha treballat
durant tot el curs a partir d’aguests objectius:

1.

Compartir les experiencies que duen a terme els diferents membres del
grup, mitjangant la practica reflexiva i elaborar-ne un document.

Elaborar materials per treballar el loga a l'aula.

Donar a coneixer I'aplicacio i els beneficis del loga a l'aula a diferents
institucions i col-lectius.

Fer extensiu el projecte a diferents membres i col-lectius de la comunitat
educativa.
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5. Integrar la practica del loga dins les estrategies d’aprenentatge a
l'aula/escola.

6. Comprovar I'eficacia del loga dins el procés d’aprenentatge.
7. Utilitzar el loga com a element d’integracio i de cohesio del grup-classe.

8. Donar a coneixer el loga als claustres, per tal que es pugui contemplar
dins el Pla de Formacio del Professorat.

9. Prendre compromis de practicar el loga individualment.

10. Dissenyar una linia de treball i formacio compartida en el si del grup.

Es un Grup de Treball divers que estd composat per una vintena de
persones, entre elles docents de diferents procedencies dins de I'ambit
educatiu: Educacié Infantil, Primaria, Secundaria, Batxillerat, Escoles
Oficials d’ldiomes, representants d’AMPA i professores de loga que
treballen amb families, nenes i nens.

Per poder treballar amb aquests objectius establerts, es va establir un
calendari de trobades presencials i un compromis de treball individual on es
treballaria amb els objectius proposats de manera no presencial.

A part de les trobades habituals del Grup, cal destacar que es va acordar de

fer una estada formativa de cap de setmana per poder aprofundir en la
propia formacio i en la confeccié de materials didactics.

A l'acta de la trobada de final de curs es van fer les valoracions sobre la feina
feta i les propostes per al curs vinent, on hi figuren aquests acords:

e Valoracié positiva de I'aplicacié de les Técniques de loga a I'Escola
durant aquest curs, les experiéncies i les valoracions que se n’ha fet.

e Valoraci6 positiva de practicar el loga personalment com a eina de salut
docent, de centratge, equilibri i millora de les competéncies individuals.

e Valoraci6 positiva de compartir i impartir informacido entre les
components del Grup.

e Fer dues estades de cap de setmana en comptes d’'una i continuar amb
les trobades presencials pertinents.

e Continuar amb el compromis de treball individual no presencial.

e Valoracié dels objectius proposats a principi de curs: continuar-los
treballant es considera primordial.
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e Propostes de treball per al curs vinent:

-Treballar la relacio entre les Competencies Basiques i el loga:
paper que té el loga en la portada a terme i desenvolupament de
les Competencies.

-Elaborar un marc teoric a partir del qual ens fonamentem per
treballar en el loga a 'Educacio.

-Dissenyar un Pla de Formacio per al Professorat adient a les
necessitats educatives actuals.

Es fa palesa la necessitat de comprar llibres i materials i poder-los dinamitzar i
compartir. Per aixd0 s’acorda de fer una biblioteca mobil. Els llibres estaran
centralitzats a I'ICE de la UAB i el dia que la reunié no sigui a la Universitat,
una persona encarregada del Grup els anira a buscar a I'ICE i els portara al
lloc de reunié i alla es fara un servei de préstec intern d’aquests materials.

5.3. Experiéncies diverses

A fi de recollir diverses experiéncies d'aplicacié del loga a I'Educaci6 portades a
terme durant aquest curs 2007-2008 s’ha elaborat un fitxa técnica on cadascu
ha pogut aportar la tasca realitzada, dins de quina especialitat i nivell i en quina
zona geografica s’ha realitzat.

Gairebé totes aquestes experiencies les han portat a terme les persones del
Grup de Treball “loga a I'Educacio” de I'ICE de la UAB, durant aquest curs, ja
que formava part dels objectius de Grup. També n’hi ha alguna altra procedent
d’altres centres i docents no vinculats a aquest Grup on també fa temps que
s’hi practica el loga com a eina d’aprenentatge i dintre de curriculum escolar.

S’ha cregut oportu d’adjuntar les fitxes de recull d’experiéncies directament, tal
i com les docents les han presentades i amb les valoracions corresponents que
n’han fet.

5.3.1. Educacio Primaria

CIP Nadal
Sant Feliu de Llobregat
Baix Llobregat

NOM: Isabel Garcia, Emilia Dalmases, Mercé Plaza, Maruja Rabat.
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ESPECIALITAT O AREA: Mestres de Primaria, Cicle Mitja i especialista
d’anglés.

NIVELLS ON S’'HA APLICAT EL IOGA:
Cicle Mitja.

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS:

Molt heterogenis.

Alumnes amb diferents cultures i llengies.

Els alumnes de tercer, molt nombrosos i moguts.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:

S’ha practicat sempre que s’ha cregut convenient, de vegades dos cops en un
dia i d'altres un cop per setmana, segons les circumstancies.

La durada ha fluctuat entre 3 a 10 minuts, depenent de I'exercici. S’ha practicat
sempre dins de l'aula i principalment amb respiracions i concentracio.

EFECTES:

Molt calmant.

Ajuda a tranquil-litzar-los.

Centra I'atencio.

e Crea bona disposicio per continuar treballant.

CONCLUSIONS:
e S’ha trobat molt positiu.
e La manca de practica fa que no s'utilitzi més.
e Als alumnes els agrada molt
¢ Els alumnes se n’adonen dels beneficis i ho demanen; de fet molts cops
son ells qui ho recorden.

ALTRES:
Continuar durant el proper curs amb el mateix Cicle, com a minim.

CAEP Salvador Vinyals i Gali
Terrassa
Vallés Occidental
NOM: Angela Sanchez i Maulini
ESPECIALITAT O AREA: Primaria, tutoria

NIVELLS ON S’HA APLICAT EL IOGA: 3r de primaria

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS:
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Grup amb un elevat nombre de problemes cognitius i emocionals severs.
Families desestructurades, alguns casos de maltractaments i la majoria amb
mancances de pautes educacionals en el context familiar.

EXPLICACIO DE L'EXPERIENCIA:

Vaig iniciar I'experiencia amb un treball intens d'educacié emocional,
reconduccié de conductes i habits minims de convivencia. Aquest enfocament
d’educacié emocional va estar inspirat en diversos autors amb una adaptacio al
context i esta desenvolupat en una programacié on es van marcar prioritats i
el desenvolupament oportu. A mesura que les actituds evolucionaven segons la
programacié emocional establerta, vaig introduir un cop per setmana a les 15h,
pujant del pati uns minutets de loga. Progressivament, el treball es va anar fer
llarg i ja 'hem incorporat d’'una manera quotidiana en aquesta franja horaria
amb una duracid6 maxima de 15 minuts. Posem mdusica de fons i ens quedem
de vegades a la taula, de vegades en catifes individuals a terra. L’espai sempre
és a l'aula.

Els exercicis han estat de Yama (conviure), Asana (col-loquem-nos
correctament), Pratyahara (la relaxacié) amb alternances diverses segons les
necessitats del moment (concentracio en un aprenentatge, relaxacio...).

Val a dir que al llarg del dia hem introduit respiracions profundes i distensions
abans de fer sessions concretes.

EFECTES:

El conjunt d’actuacions en aquest grup ha tingut com a conseqiiéncia una
estabilitat dels alumnes més elevada i encara que no és generalitzada en tots
els contextos (els alumnes sén petits), lI'atmosfera que es percep a l'aula és
molt més serena i equilibrada que I'any anterior i a principi de curs.

CONCLUSIONS:

Considero molt oportu incloure en les estratégies d’educacié emocional el loga
a les aules com a element d’autoconeixenca pels alumnes, com a element de
plaer en la serenitat (contraposat a l'agressivitat i a la inestabilitat que de
vegades viuen) com a element catalitzador de I'ambient general de la classe i
sobretot com a alternativa a la crispacié social que sovint s’experimenta en
I'activitat quotidiana.

Aquesta manera de fer i de transmetre als alumnes provoca un efectes positius
i motivadors per a la convivencia sana i la salut mental dels nois i noies.

ALTRES:

Proposo un treball conjunt entre loga i Educacié Emocional, ja que les actituds i
les vivencies dels alumnes en un ambient positiu i acollidor esdevenen la llavor
perfecta pel gust del loga. En situacions conflictives, com el meu CAEP, és
imprescindible, perd en altres contextos també pot ser molt enriquidor ja que
crea un ambient d’acceptacié incondicional de mestres i alumnes de gran
intensitat i un vincle afectiu meravellés que propicia I'aprenentatge i una
convivéncia sana.
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CAEP Salvador Vinyals i Gali
Terrassa
Vallés Occidental

NOM: Aina Burillo Borras
ESPECIALITAT O AREA: Mestra d’Educacié Primaria

NIVELLS ON S’'HA APLICAT EL IOGA:

Durant el curs passat estava de tutora d’un grup de tercer de primaria, amb el
qgue diariament practicavem loga.

Aquest curs escolar faig reforcos, degut a que ocupo el carrec de Cap
d’Estudis, i per tant faig poques hores de classes a la setmana. Tot i aixi, estic
fent Medi Natural amb els mateixos alumnes dels qué era tutora el curs passat,
i abans d'iniciar les tasques programades per la sessié durant tot el curs hem
comencat la classe amb exercicis de loga.

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS:

Aquest centre és un CAEP (Centre d’Atencié Educativa Preferent) i 'alumnat
és d’etnia gitana i de cultura magrebina. Entre aquestes dues cultures hi ha
forca mala relacio, aixdo genera molts conflictes en el dia a dia i, per tant, els
nens i les nenes es mostres meés nerviosos/es i irritables del que seria habitual.
També hi ha alumnes que viuen situacions familiars molt “dures” la qual cosa
fa que emocionalment siguin molt inestables.

EXPLICACIO DE L'EXPERIENCIA:

Durant el curs passat feiem loga després del pati, ja que acostumaven a venir
molt nerviosos. Les activitats que realitzavem eren la presa de consciéncia de
la respiracio, relaxaci6 acompanyada de musica adequada, i també varem a
fer-nos massatges els uns als altres. Al principi varem comencar fent
massatges entre alumnes de la mateixa cultura, i mica en mica van aprendre a
tocar-se sense que molestés pel fet de ser de cultures diferents. Al principi hi va
haver molt rebuig en fer-se massatges, ja que aquest alumnat no esta massa
acostumat al contacte fisic i menys entre nens i nenes de diferent sexe. Al final
de curs van acabar fent-se massatges sense cap rebuig per rad de sexe o
cultura. Aixo ho vaig valorar molt positivament. Totes les activitats les feiem a
'aula, alguns dies drets, altres asseguts cadascu a la seva cadira, i també
feiem massatges estirats al terra.

Durant aquest curs, abans d'iniciar les classes de medi, també hem fet
activitats del mateix tipus. Ens ha ajudat a poder treballar amb més tranquil-litat
i atenci6 en les tasques que hem fet.

EFECTES:
El loga, en aquests alumnes, té un efecte calmant i els déna seguretat,
tranquil-litat i molta pau.

Gracies al loga, la relacio entre els membres del grup ha millorat molt, ja que és

dels grups on hi ha menys conflictes. Els ha ajudat a veure que hi ha d’altres
maneres de viure les coses sense la necessitat d’agredir-se, insultar-se... Quan
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ens posem nerviosos i ens disgustem amb algun company respirem, ens
tranquil-litzem i aixd ens permet resoldre millor el conflicte, sense la necessitat
de fer-nos mal ni fisica i verbalment.

Penso que el loga ha aportat als nens i nenes estabilitat emocional i equilibri.
CONCLUSIONS:
Els i les alumnes només entrar per la porta ja estaven preparats i em

demanaven quina activitats fariem.

Per a mi aixd ha estat molt interessant perque encara he vist més la
importancia de continuar practicant loga amb els meus alumnes.

Al llarg del curs he donat a conéixer a alguns mestres la practica del loga amb

els alumnes i s’han interessat pel tema. Crec que és molt important anar fent
difusié del benefici que porta el loga en els nostres infants.
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CIP Mas Maria
Cabrils
Maresme

NOM: M2 Angeles Guardia Gil

ESPECIALITAT O AREA: Activitats extraescolars

NIVELLS ON S’'HA APLICAT EL IOGA: P4, P5

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS: Es un grup de 7 alumnes.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:

El CIP Mas Maria de Cabrils (Maresme) és una escola de nova creacio.
L’activitat de loga esta dins del marc de las activitats extraescolars que
organitza | ‘AMPA.

La comissi6 d’extraescolars del curs 2007-2008 ha iniciat un projecte d’activitats
en sintonia amb el projecte educatiu del centre. Aquesta nova proposta aposta
per poques activitats extraescolars de qualitat i que vagin creixent al llarg de la
primaria, amb I'objectiu d’enriquir 'aprenentatge global i contribuir al creixement
saludable dels nens/es. Després de molt debat, I'activitat de loga és escollida
com una de les quatre activitats extraescolars.

Son classes setmanals d’'uns 40 minuts de durada que es realitzen a l'aula de
psicomaotricitat.

Es treballa a partir d’histories, contes, personatges simbolics.
També es combina amb jocs i amb I'acoloriment de mandales.

METODOLOGIA:

A partir de classes adaptades al llenguatge i comprensié dels nens/nes,
aprendran a estirar-se, respirar, relaxar-se i concentrar-se. Tots aquests
aprenentatges ofereixen un ampli ventall d’exercicis, jocs, contes per assolir els
objectius.

D’altra banda hi ha uns valors inherents a la practica del loga basats en el
respecte, la tolerancia, la no-violéncia i la no-competitivitat.

EFECTES:
El resultat de les converses mantingudes amb 4 de les 7 families que portem
el nen/a a loga ha estat el seguent:

Coincidim en qué l'activitat ha aportat aquests beneficis:
e Ha afavorit la concentracié, I'optimisme, la confianca, l'autoestima i
I'expressio personal.

e Ha millorat I'estat general de salut.
e Ha fomentat la consciencia corporal.
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e Ha estimulat la creativitat i motivacio.

e Ha millorat el coneixement del cos.

e Ha ensenyat al nen/na a autoexplorar-se, gaudir d'un estat de
tranquil-litat.

e Ha ajudat a eliminar la tensio fisica, mental i emocional.

e Millora en la qualitat de la son.

e Millora en el sistema immunologic.

CONCLUSIONS:

Es un espai on les nenes i els nens aprenen a connectar amb ells mateixos,
encara que sigui en petits espais de temps. Aprenen a deixar a fora els
estimuls externs i a sentir la pau interna i la tranquil-litat que aquest espai els
ofereix.

També aprenen a sentir i coneixer les diferents parts del propi cos.
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Centre Concertat d’El i Primaria Nostra Senyora de Lourdes
Barcelona
Barcelones

NOM: Claustre de I'escola
ESPECIALITAT O AREA: Tutoria, matéries curriculars

NIVELLS ON S’HA APLICAT EL I0GA:
Educacio6 Infantil, Primaria

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS: Grups diversos pertanyents a tota I'escola.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:

L’experiéncia es realitza des de I'any 1985.

Cada dia al mati, en arribar a l'aula, cada tutor o mestre practica a la seva aula
amb els alumnes técniques d’interioritzaci6 (loga, Qi Qung, biodansa,
kinesiologia, relaxacié, massatge, metode Vittoz, visualitzaciéo creativa i
meditacié guiada) durant 15 minuts. Després, es continua amb el dia segons
I'horari establert.

En el Projecte Curricular de Centre esta acordat que els alumnes arribin cada
dia a ¥ de 9 del mati per realitzar aquestes tecniques fins a les 9. Aquestes
activitats formen part de I'ideari de I'escola com a treball curricular de realitzacio
personal que s’aplica a les arees de tutoria, mediacié, educacié en valors i
filosofia.

També s’apliquen aquestes tecniques en diferents moments puntuals durant la
jornada escolar.

Hi ha establert un treball de Formacié Permanent ciclic entre els docents del
centre, on s’organitzen seminaris perquée tothom qui va arribant a I'escola pugui
realitzar aquestes practiques amb els alumnes.

EFECTES:

L’alumnat té molt interioritzat aquest treball i ningd no se’l vol perdre. El fet de
la periodicitat diaria fa que puguin incorporar aquestes Techiques de manera
significativa i que les puguin utilitzar en qualsevol moment de la seva vida
quotidiana. Els exalumnes manifesten que han continuat aplicant aquestes
Técniques dins la seva vida un cop han sortit de I'escola i que els resulten molt
efectives per enfrontar-se als estudis posteriors.

CONCLUSIONS:

Els alumnes, families i mestres creuen indispensable de fer aquestes
practiques per treballar la realitzacié propia i de 'alumnat prenent com a base
el pilar educatiu de I'informe Delors “Aprendre a Ser”.
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CEIP Mn. Cinto
Folgueroles
Osona

NOM: Mariona Serra Tarrus
ESPECIALITAT O AREA: Educacio Fisica

NIVELLS ON S'HA APLICAT EL IOGA: A Cicle Mitja, durant el curs 2004-
2005 en uns tallers de Plastica, Educacio Fisica i Educacio Musical.

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS: Diversa.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:
Es va programar un taller a Cicle Miitja dintre de I'area de Control i Consciéncia
Corporal i Expressio i Comunicacio.

La periodicitat va ser d’'una hora i mitja a la setmana on es treballaven exercicis
de loga diversos globalitzats amb I'Expressié Plastica i I'Educaciéo Musical. El
mandala es a utilitzar com a eina d’expressi6 Plastica.

EFECTES: L’harmonitzacio dels grups i equilibri emocional. El dia que es feia
I'activitat, es nota una tranquil-litat en el grup on s’havia treballat.

CONCLUSIONS: Es va fer una valoraci6 molt positiva de l'aplicacio de les
Técniques de loga a I'escola com a eina de centratge. També es va valorar que
és important que el mestre sigui practicant de loga perque aixo li débna més
consciencia del propi cos i de les propies emocions a I'hora que afavoreix que
els alumnes també en tinguin.

Es important continuar treballant en aquest sentit ja que el treball del cos i les

qualitats fisiques és primordial durant el creixement.

ALTRES: Es treballa una relaxacié en acabar cada sessié d’Educacio Fisica.
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5.3.2. Educaci6 Secundaria

IES Pere Fontdevila
Gironella
Bergueda

NOM: M. Teresa Llad6 i Esclusa
ESPECIALITAT O AREA: Llengua francesa

NIVELLS ON S’HA APLICAT EL I0GA:
2n, 3r, 4t I’ESO i 1r de Batxillerat

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS:

So6n grups d’entre 10 i 20 alumnes

La matéria és de caracter optatiu, a 'ESO és un Credit Variable i a Batxillerat
€s una optativa. S6n grups heterogenis i de baix nivell problematic.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:
La matéria és de 3 hores setmanals, una de les quals és integrament oral. Els
exercicis de loga es practiguen sempre en iniciar I’hora d’expressio oral.

La durada és d’'uns 10 minuts i, a vegades, d’'un quart d’hora o inclis una mica
meés quan es lliga d’'una forma molt directa amb el treball oral, per exemple amb
la memoritzacié d’'un dialeg o per iniciar un treball creatiu, com una narracio,
descripcio...

També es practiquen exercicis a I'hora de treballar aspectes d’expressio escrita
com l'ortografia o I'estudi de verbs. Puntualment, es fan exercicis quan el grup
esta cansat, dispers...

La periodicitat minima és d’un cop a la setmana i I'espai sempre és a l'aula.

EFECTES:

Seria forca dificil mantenir un hora de treball oral sense la preparacié personal
que comporten els exercicis de loga, I'alumnat esta molt més receptiu, obert i
tranquil. Millora molt la concentracié i per tant l'assimilacio de continguts.
També s’aconsegueix una actitud més pacient i d’atencié envers els altres.

Fer exercicis que impliquin moviment del cos ajuda a superar pors i vergonyes,
aspectes imprescindibles per poder fer treballs d’expressio i dramatitzacié, o de
creativitat.

En l'aprenentatge d’una llengua la practica del loga, afavoreix totes aquelles

activitats en les quals es treballa a partir del cos com és I'entonacio, la
fonética... que fan “sentir” la llengua.
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El rep0s que s’obté ajuda a tornar a tenir “forces” per comencar uns altres
aprenentatges i “trencar” amb el que s’ha apres a I'hora anterior.

Els exercicis de visualitzaci6 i de desenvolupament visual milloren
I'aprenentatge de I'ortografia i el vocabulari. També es perceben millores en la
cohesié del grup, perqué hi ha un treball d”escolta” de l'altre.

CONCLUSIONS:

La valoracio sobre la practica del loga a l'aula és totalment positiva.

Crec que és convenient crear uns habits, aixi I'alumnat ja ho valora com una
practica de classe i n'apren la seriositat i la conveniencia. No obstant, si més no
a Secundaria, cal variar forga el tipus d’exercicis per evitar el “ja tornem a fer el
mateix”. Cal estar atent i percebre aquells que els agraden més i fer-los servir
d”’ham”.

També, suposo que pel fet que sén adolescents, cal dir que els agraden molt
els exercicis de relaxacio, pero que en canvi, cal ser molt persistent per fer-los
fer exercicis amb el cos, ja que sempre tenen mandra, mal d’esquena... tot i
que, un cop els han fet, n’estan contents.

Es important explicar-los per a qué serveixen els diferents exercicis i que en
puguin valorar els efectes.
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IES Merceé Rodoreda
L’'Hospitalet de Llobregat
Baix Llobregat

NOM: Eulalia Muﬁo; Barcena.
ESPECIALITAT O AREA: Llengua anglesa.

NIVELLS ON S’HA APLICAT EL I0GA:
ESO, Batxillerat.

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS: Diversa.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:
Durant sis anys he estat experimentant la inclusié del loga de manera més o
menys profunda a les meves classes i any rere any constato la seva efectivitat.

Una practica diaria de deu minuts abans de comencar la classe desbloqueja
I'actitud corporal i energetica que molts dels nostres joves presenten avui en
dia.

Durant aquesta practica realitzem algunes asanes, exercicis respiratoris i de
concentracio, visualitzacio i relaxacio.

EFECTES:
El loga se'ns ha fet un element util dins les aules com a element per
desenvolupar la intel-ligencia emocional del nostre alumnat.

Aquest aspecte comporta un augment de trastorns alimentaris, psicosocials,
depressions, estres davant els examens, obesitat... L’aplicacié del loga a
I'Educacié ens ha donat un cop de ma a I'hora de tractar els trastorns fisics,
psiquics i emocionals.

Cal destacar l'estimulaci6 de la capacitat d’aprenentatge dels alumnes
incentivant la seva motivacio.

A nivell social contribueix en la bona relacié entre I'alumnat i la seva relacio
amb el professor. Crea un estat de solidaritat i harmonitzacié neutralitzant les
possibilitats de violéncia a l'aula.

Els alumnes desenvolupen uns aspectes emocionals que els permeten superar
millor alguns reptes, com els examens, i tenen l'oportunitat d’aprendre a
manejar les seves relacions amb els adults i els propis companys i companyes.

Segons el tipus de practica que portem a terme, estem incidint en la millora de

la concentraci6 i el rendiment intel-lectual, en la reeducacié de la consciéncia
corporal i en la reducci6 dels nivells d’estrés.
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ALTRES:

Aquest curs he realitzat un estudi sobre els efectes de treballar amb el loga a
'Educacié prenent com a punt de partida una enquesta anonima de 10
preguntes a 74 alumnes d’ESO del meu Institut en relacié a la practica diaria de
10 minuts de loga. He recaollit els resultats a manera de grafiques.

Les preguntes fan relacio a les percepcions personals sobre I'efecte d’aplicar
els exercicis de ioga a la classe i han estat aquestes:

1. Amb quina freqiiéncia participes en el moment de la relaxacio?

2. Quins canvis perceps en tu mateixa, en tu mateix després d’haver fet la
practica?

3. Poses en practica els exercicis que fem a classe en altres ambits de la teva
vida?

4. Creus que la relaxacié canvia la relacié professora-alumnes? Quina
repercussio té la practica del loga en la vida de la classe?

6. Creus que la relaxacié t'ajuda a concentrar-te?

7. Sols buscar moments de silenci dins la teva vida diaria?

8. Creus que seria positiu d’'ampliar I'experiencia i establir dues pauses durant
el mati on poguessis relaxar-te i concentrar-te?

9. Valora de 0 a 10 la practica de relaxacio a l'aula que has viscut durant
aquest curs.

10. Creus que la introduccié a la relaxacioé a I'hora de Llengua Anglesa amplia
els teus coneixements de la materia?

Els resultats indiquen una valoracié positiva per part dels estudiants pel que fa
a I'aplicacio del loga a classe.
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5.3.3. Altres

Escola Municipal de Mdsica
Sant Joan de Vilatorrada
Bages

NOM: Lidia Serra Lopez
ESPECIALITAT O AREA: Educaci6é Musical

NIVELLS ON S’HA APLICAT EL IOGA:
Iniciacio, Grau Elemental, Grau Mitja, Adults.

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS: Heterogenis.
EXPLICACIO DE L’'EXPERIENCIA:

Es van realitzar uns tallers anomenats “Musiquem amb loga” dintre del periode
de la setmana cultural de I'Escola de Mdusica.

Vam compartir un taller d’'una hora i mitja amb cadascun dels grups on es va
treballar conjuntament la mdasica i el loga a partir de treball corporal,
d’expressio, cangons i contes.

EFECTES:

Per part de I'alumnat es manifesta harmonia i benestar acabada la sessié. Hi
ha una implicaci6 molt alta per part de tothom i motivacié personal per fer els
tallers.

CONCLUSIONS:
La musica i el loga estan ancestralment i estretament lligats.

Ja que la paraula “loga” vol dir “uni@”, connectar la musica i el loga a partir
d’'una serie de técniques , ens ha posat en contacte amb les propies emocions,
sentiments, pensaments i tot alldo que ens envolta.

Junts, el loga i la musica, formen una parella amb un equilibri perfecte per

harmonitzar i acompanyar el propi desenvolupament i el del nostre entorn d’'una
manera saludable i creativa.
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Escola Oficial d’ldiomes
Blanes
La Selva

NOM: Carmen Pons Mairie
ESPECIALITAT O AREA: LLengua Francesa
NIVELLS ON S’HA APLICAT EL IOGA: Adults

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS: : 6 professores (2 d’angles, una d’elles era
la directora, 2 d'alemany i 2 de francés)

EXPLICACIO DE L’'EXPERIENCIA:
Taller: Sentits, loga i comunicacié.

El treball es va dividir en tres parts. Primer es va fer un test de sistemes
representacionals per saber quin és el sistema de percepcid que més
utilitzaven: sistema visual, sistema auditiu, sistema cinestésic i dialeg interior.
Després hi va haver una part teorica amb I'explicacio del perqué d’aquest test,
a continuacio es van realitzar uns exercicis de loga de percepcié i es va
finalitzar amb una relaxacio.

L’explicacio i els exercicis van ser els mateixos que van fer el dia 26 d’abril a
Can Julia de Sant Esteve Sesrovires durant I'estada de Formacié que vam fer
el Grup de treball de I'ICE de la UAB. L’Unica diferéncia va ser els sorolls que
van fer dins del desenvolupament de I'atencié auditiva, les olors per a treballar
I'olfacte i els sabors dins dels exercicis del gust i al final que van acabar amb
una relaxacié, cosa que no van fer amb el grup de treball de loga.

Els professors van estar molt atents, participatius i van seguir les pautes sense
fer massa comentaris durant la sessio que va durar dues hores.

Després d’'acabar la relaxacio, vaig explicar per sobre el que significava el
R.Y.E. i vaig portar unes revistes d’aquesta organitzacio.

CONCLUSIONS:

Crec que va ser positiu ja que al final del taller tothom va ser conscient que el
cos esta relacionat amb I'aprenentatge. Hi havia professores que ja realitzaven
algunes activitats corporals dins de la classe. Vam concloure que hem de fer
exercicis de loga a la classe perqué els alumnes i els professors se sentin més
confiats i segurs. Vam decidir que abans de fer-los, hem de dir als nostres
alumnes que aquests exercicis s6n importants per a I'aprenentatge.
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Grup de families
Estada “Viure I'agost”
Mas Blanc
St. Marti de Centelles

NOM: Lidia Serra Lopez
ESPECIALITAT O AREA: Activitat familiar.

TIPOLOGIA DEL GRUP O GRUPS:
Grup de families senceres, mares, pares, filles i fills.

EXPLICACIO DE L’EXPERIENCIA:
S’han realitzat un parell de sessions incloses en les activitats organitzades pel
Mas Blanc en el programa “Viure I'agost” .

Les activitats han format part de les que consten en aquest estudi i que tenen
per titol “La Ma Maria i la Ma Manela” i “Classe de Cant”.

Hi havia membres de diverses families i el loga que s’ha compartit ha estat a
mida de les nenes i els nens, aixi com també hi havia alguns nens d’acollida
amb els seus monitors.

EFECTES:
La majoria de participants van manifestar benestar en acabar les sessions i
moltes ganes de tornar-hi.

Hi va haver molt interés pel treball de mandales i algunes families van

espressar que incorporarien alguns dels exercicis que s’havien treballat per
fer-los a casa.
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6. CONCLUSIONS

Les conclusions d’aquest estudi son el resultat de treballar a partir de I'objectiu
general que el projecte inicial va plantejar i que té com a titol “Un projecte de
creixement integral: el loga a 'Educacidé”. Aquest objectiu ha estat:

Fer un estudi sobre la influéncia que pot tenir I'aplicacié del loga a
I’'Educacié com a eina innovadora dintre del curriculum per constatar
com pot influir en els processos de millora personal i desenvolupament
dels educadors i educadores i com es pot utilitzar com a estratégia en la
millora de I'aprenentatge i del desenvolupament integral dels alumnes.

A continuacié s’exposen les conclusions a les quals s’ha arribat i que sén fruit
de les interpetacions amb base hermeneutica elaborades a partir de les
reflexions de I'alumnat organitzades seguint els graus de I'escala de Patanjali i
que figuren en I'anterior capitol d’avaluacio.

S’han analitzat els comentaris aportats per cadascun dels diversos col.-lectius
qgue hi han participat: grups de treball, professorat interi, CREDA, families i
alumnat i se n’ha fet una interpretacio horitzontal de les dades. El resultat és el
gue hi ha exposat en els apartats que venen a continuacio.

6.1. Viure junts: consciencia d’un mateix i de grup (YAMA).
Eix de Treball: Aprendre a conviure i habitar el mon.

Observem una tendencia generalitzar I'opinié del que ha estat compartir la
sessi6 amb comentaris com ara “molt”, “tot” o “res”, la qual cosa ens pot fer
pensar que s’ha percebut una unié en la dinamica i el treball dels grups.
Aquesta uni6 que proposa el loga s’ha manifestat en tots els col-lectius.

Una vegada s’han comparat les dades, s’ha vist que es poden classificar en els
dos grups principals d’aquest apartat: la comunicacio amb un mateix i la
comunicacié amb els altres. Amb aix0, es veu clarament que les respostes
estan relacionades amb el treball intern individual i amb les relacions amb el

grup.

El procés que han fet els grups durant els mesos d’aplicacié de les Tecniques
de loga a I'Educacio és clar: s’evidencia una millora de totes les capacitats i
competencies relatives a la comunicacié amb un mateix i amb els altres. Per
aguest motiu podem constatar que l'aplicacio d’aquestes Tecniques a l'aula
repercuteix en tots els col-lectius en una millora d’aquestes capacitats de
manera significativa.

Els comentaris denoten obertura i contacte cap als aprenentatges que arriben a
través dels sentits externs, la qual cosa només es dona quan hi ha un cert
equilibri intern. L’autocriteri i la critica cap a les coses que han desagradat es
manifesta en els comentaris que fan referéncia als altres. Un treball
d’aprofundiment en aquestes Técniques ens porta a reflexionar sobre el propi
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procés de creixement, el qual esta a les nostres mans i no pas en les dels
altres.

Podem concloure aquest apartat interpretant que tots els comentaris resultants
del buidatge ens permeten afirmar que:

e Tots els resultats de I'avaluacié indiquen un treball i una millora de les
competencies, actituds i habilitats relacionades amb la comunicacié amb
un mateix i amb els altres, indispensable per després poder-se
relacionar amb I'entorn i créixer d’'una manera saludable.

e Veiem que s’han assolit els objectius, continguts i competencies que ens
haviem marcat a I'apartat de Metodologia.

e S’ha fet un treball d’atencio a la diversitat ja que hi ha hagut una vivéncia
interna respectuosa i un deixar espai per a cada individualitat.

6.2. Fem neteja: I'adquisicié i el manteniment d’'una actitud
positiva davant la vida a partir del desbloqueig de les tensions
(NIYAMA).

Eix de treball: Aprendre a pensar i comunicar.

S’observa que podem classificar les respostes de “M’ha sorprés” en dos grups:
flexibilitat i desbloqueig.

La flexibilitat €s una qualitat fisica que, si es ddna, reverteix en el nostre estat
emocional i intel-lectual amb una série d’actituds que possibiliten la calma i
I'harmonia amb un mateix, fet que afavoreix el desbloqueig. Aquests actituds
van des de l'escolta fins a I'expressié de sentiments i la capacitat de discrepar.

Les conclusions d’aquesta interpretacio ens porten a dir que:

e Es veu en els grups una millora en les capacitats i competéncies, cami
que porta a la distensié i la calma fisica i emocional directament
relacionades amb el benestar grupal.

e S’observa un procés positiu devolucido dels grups en relacio a les
actituds i competéncies relacionades amb aquest apartat.

e S’han acomplert els objectius proposats per aquest contingut.

e Queden reduits els efectes negatius de l'estrés, els quals provoquen un
tancament i impossibiliten els aprenentatges.
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6.3. Em col-loco correctament. Coneixement postural de
I’'esquena com a eix vertebrador del cos (ASANA).

Eix de treball: Aprendre a ser i actuar de manera autonoma.

Un dels objectius d’aguest apartat és l'aprendre a situar el cos de manera
alineada entre els dos pols (terra i cel). El fet de treballar per assolir aquest
objectiu ens va donant autoconeixement i percepcions internes que
desenvolupen els sentits subtils, autoacceptacio i consciéncia de la propia
identitat.

D’aquesta manera eduquem la salut corporal a partir del treball de I'eix
vertebral i I'equilibri hormonal de les glandules endocrines i organs associats a
aguest eix.

Es important i positiu que la majoria de les classes mostrin una bona obertura
davant de la vida de l'aula, pero cal treballar la postura corporal des d’aquestes
edats perqué l'autoconfianca i la salut corporal pugui influir en els
aprenentatges.

Tan sols el fet de treballar amb un cert rigor I'alineacio de la columna i el que
aixo comporta per l'autoestima i confiangca en un mateix reflecteix una diversitat
de valor incalculable de sensacions, aprenentages, competéncies, valors,
actituds i emocions que queden clarament especificades en el buidatge
avaluatiu.

En el cami cap a I'ésser hi ha descobriments com ara el valor de I'amistat i la
confianca. Aquests sentiments van directament relacionats amb la postura
corporal i els resultats de les avaluacions demostren que el treball d’'una posicioé
correcta i saludable del cos reverteix directament en una tranquil-litat interna
que porta al descobriment i I'experimentacié d’aquests sentiments, necessaris i
imprescindibles en el creixement huma.

Aquesta diversitat es relaciona directament amb I'eix de treball “Aprendre a ser
i actuar de manera autonoma”, ja que aquest permet que cadascu desenvolupi
les propies capacitats internes.

Per concloure podem dir que:

e Els comentaris avaluatius mostren una actitud positiva que expressen
motivacio per aprendre coses noves.

e Amb el loga podem programar un treball per creixement saludable de la
columna i el funcionament equilibrat del sistema endocri

e Aquest treball genera autoconfianca, necessaria per poder prendre
iniciatives, actitud imprescindible en I'educacié d’'una persona.
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6.4. Larespiracio, font de la vida. La respiracié com a font
d’energia i equilibri (PRANAYAMA).

Eix de treball: Aprendre a ser i actuar de manera autonoma.

Amb els exercicis de respiracid conscient que proposa el loga a I'Educacio
s’arriba a un equilibri emocional i ens fa adonar de la relacié entre respiracié-
emocio-psiquisme que fa que una persona relaxada i comoda pugui expressar i
aprendre amb molta més facilitat, ja que es provoca una oxigenacio del cervell
i amplia la capacitat respiratoria amb les consequéncies fisiques, mentals i
emocionals que aixd comporta per a la salut.

Cal remarcar que és necessari treballar més els altres apartats per poder
arribar a una relaxacié de més qualitat que ens porti després a una atencio i
concentracié adequades.

Aquest treball gira entorn de l'eix “Aprendre de descobrir i tenir iniciativa de
manera autonoma” perque crea un espai d’expressio amb llibertat i autonomia
gue ens permet educar des de la cultura de la relaxacio, ja que aguesta és una
eina de recuperacio cerebral, emocional i fisica.

Per concloure aquest apartat interpretem que:

e Es a partir del benestar intern i d’equilibri entre el cos, les emocions i la
ment que podem anar assolint autonomia: aquest aspecte es va
construint amb més qualitat a partir del treball amb exercicis de
respiracio conscient.

e Observem que el treball d’exercicis de respiracid conscient durant la
classe estabilitzen les emocions i afavoreixen la comunicacio i la
confianga en un mateix i els altres.

e Oferim a les i als alumnes oportunitats i recursos per explorar / notar /
identificar el seu mén intern i, a partir d’aqui, poder detectar necessitats i
actuar: poder-se aturar i escoltar per anar endavant.

6.5. Em relaxo. La relaxacio com a element regeneratiu del
cervell i afavoridor de la concentracié per aconseguir tres
objectius: alliberar les tensions musculars, emocionals i
mentals (PRATYAHARA).

Eix de treball: Aprendre a descobrir i tenir inicativa.

Observem que en l'analisi horitzontal de les dades d’aguest contingut podem
interpretar que hi ha hagut espai per expressar i sentir benestar personal.
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L’aprenentatge es dona quan hi ha un ambient relaxat i autoconfianca. El fet
gue s’hagin aprés coses i hi hagi obertura per incorporar-ho a la vida quotidiana
fa pensar que els apartats anteriors s’han treballat i experimentat
significativament. D’aquesta manera, quan hem treballat la relaci6 amb un
mateix i amb els altres, el nostre eix vertebral, la respiracié conscient i la
relaxacié estem a punt per enregistrar els aprenentatges perqué hem preparat
la nostra atencidé i concentracid6 de manera respectuosa: podem veure llavors
que 'evolucio dels estats interns i les capacitats i competéncies han millorat.

La reducci6é de la tensio negativa afavoreix I'assimilacié de continguts. Es per
aixo que la relaxacio del cos i de la ment son una condicio indispensable per a
un aprenentatge de qualitat.

La confianca i la relaxacio porten a la focalitzacio de latencié i a la
concentraci6. Amb aixd0 constatem que les informacions rebudes s’han
enregistrat a la massa cel-lular gracies a aquests espais de descans.

Amb I'analisi de les dades també s’observa que hi ha un aprenentatge cap a la
valoracié de les “pauses” en la vida quotidiana com una eina de recuperacio
cerebral. Aix0 porta a la calma i a un treball de qualitat dels sentits interns i
externs ja que ens ajuda a veure els moments d’excés d’estimuls externs i a
buscar moments d’aturada, cercant aquest equilibri tan necessari entre l'interior
i 'exterior.

Per concloure, en aquests resultats podem veure una millora de les capacitats
relacionades amb la relaxacio:

e Veiem que el loga ens ofereix recursos per treballar el creixement
personal en relacié al qual es construeix I'aprenentatge.

e Ens adonem que podem integrar elements d’aprenentatge concret en els
exercicis de loga.

e Cal que haguem treballat en tots els altres apartats previs de I'escala de
Patanjali (Yama, Niyama, Asana, Pranayama) perque, de mica en mica,
es vagi manifestant aquesta relaxacio.

e Aguest és un treball d’adob per a I'atenci6 i concentracio.

e Constatem que per anar assolint els objectius referents a I'eix “Aprendre
a descobrir i tenir iniciativa” ens cal treballar la relaxacio, ja que és des
d’aquesta practica que s’equilibra la dualitat accié-pausa i és des
d’aquestes pauses que s’assimilen els aprenentatges realitzats durant
els moments d'iniciativa i descobriment.
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6.6. Em concentro. La focalitzacié de I'atencié per aconseguir
la concentraci0 necessaria i arribar a un bon aprenentatge
(DHARANA).

Eix de treball: Aprendre a descobrir i tenir iniciativa.

En aquests continguts observem que s’expressen les conclusions d’'un procés
intern de concentraci6 com a consequéncia del treball que s’ha anat fent
d’aplicacié de les diverses técniques de loga a I'Educacié corresponents als
altres apartats de I'esala de Patanjali. Els comentaris avaluatius indiquen que
les persones participants en el projecte es troben més segures d’elles mateixes
i que la qualitat i la durada de la concentraci6 ha augmentat positivament, la
qual cosa repercuteix directament i positiva en les seves tasques, siguin
docents, familiars o bé l'alumnat. Aixd és possible quan no hi ha dispersio
mental i després d’haver treballat la respiracid i la relaxaci6 de manera
constant.

La seguretat individual i grupal afavoreix d’equilibri intel-lectual, emocional i
fisic, necessari per poder desenvolupar les propies capactats i les col-lectives.
Amb aquesta unié es disminueix I'index de dispersié i ajudem a processar la
informacio rebuda. També afavorim la integracié a partir de I'educacié de
I'atencié i del potencial individual.

Els beneficis que aporten aquests fets als grups condueixen a la reduccié de la
dispersié i a una harmonitzacio dels estimuls sensorials que duen a una
focalitzacio de I'atenci6 i la concentracio.

Per aix0, podem relacionar aquest apartat de concentracié amb I'eix de treball
d’Aprendre a descobrir i tenir iniciativa: €s per un mateix, per una mateixa que
hem de comencar el treball de coneixement per després ser capacgos de
descobrir el mén que ens envolta. Tots aquests items, que sén una mostra del
resultat de treballar amb les Técniques de loga a I'Educacio, expressen aquest
autodescobriment que obre la porta a aquestes habilitats i competéencies.

6.7. Conclusions finals

Interpretant els comentaris generals del treball d’aplicacié de les Tecniques de
loga a I'Educacié podem escriure les seglients conclusions:

e En general, veiem per part dels participants unes ganes d’aprofundir i
continuar amb el treball de loga a I'Educacid.

e Les vivencies individuals i socials son positives i denoten una millora en

les relacions amb un mateix i amb els altres i es detecta la necessitat i
les ganes de poder continuar amb aquest tipus de treball.
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S’expresa un increment de la consciencia, de I'equilibri personal i de
'aula que fan que es pugui estar obert a la resolucié que conflictes i al
taranna dels grups.

S’expressa la necessitat de continuar aprofundint en aquest tema creant
un Grup de Treball al Bages.

Pel que fa a les possibles aplicacions i propostes de les Técniques de
loga a I'Educacio, es manifesta interes en la creaci6 de cursos de
Formacioé Permanent, en la continuitat del Grup de Treball de I'ICE de la
UAB que s’ha format durant el curs 2007-2008 i la possibilitat de fer
petites aplicacions d’aguestes Tecniques en els claustres per millorar
també les relacions entre els /les mestres.

Algunes de les practiques dels exercicis de loga a 'Educacié han estat
incorporades en la vida quotidiana d’algunes persones participants, amb
la qual cosa podem interpretar que l'aplicacid del loga ha estat util i
flexible en la seva realitat.

Les Tecniques educatives del loga poden ser utilitzades com a eina
d’acompanyament en el creixement familiar.

Observem un desenvolupament positiu en tots els aspectes de I'escala
de Patanjali durant el periode d’'aplicacié de les Técniques de loga a
I'Educacio.

El clima de benestar i alegria que s’ha generat a les aules mentre es
treballava amb el loga ha motivat tant els docents com I'alumnat.

Aquest estudi indica que el treball de loga a I'Educacié ofereix una
possibilitat en I'educacioé en la diversitat i amb alumnes amb Necessitats
Educatives Especials.

En la majoria de les actituds i competencies hi ha hagut un treball de
millora i de qualitat en I'educacio integral de I'alumnat.

Les observacions de les tutores han estat positives i les expressions que
han fet les i els alumnes han estat utils en el treball que ja s’estava
realitzant a I'aula d’educacié emocional.

S’ha valorat I'activitat com a positiva que contribueix a I'educacié integral
dels diferents col-lectius educatius.

Hi ha hagut un clima de “passar-ho bé” durant I'activitat, questidé que
afavoreix la relaxacié i la segregaciéo d’endorfines, necessaries i
imprescindibles per als processos de creixement.

Amb el recull d’experiencies realitzades veiem que poder treballar amb
els exercicis de loga a I'Educaci6 amb nenes i nens d’aquestes edats
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proporciona efectes beneficiosos a nivell individual i col-lectiu i afavoreix
la integracid i el respecte per la diversitat.

L’aplicaciéo del loga a I'Educacio ofereix uns objectius de treball que
poden ajudar a desenvolupar els pilars educatius que proposa I'Informe
Delors: “Aprendre a conéixer, Aprendre a viure junts, Aprendre a viure,
Aprendre a ser i Aprendre a fer.”

El loga Educatiu pot ser una eina d’acompanyament en la formacio al
llarg de tota la vida.

El loga a I'Educacié és una eina que aporta activitats en I'assoliment de
les Competéncies Basiques.

L’Aplicacié de loga a 'Educacié és possible, té molt bona acollida i els
seus efectes produeixen una incidéncia positiva i directa en el
creixement integral d’alumnes, mestres i families.

El loga disposa d’'un sistema organitzat de treball amb exercicis practics
i que estan estructurats a partir d’'un marc teoric.

La reallitzacié de Técniques de loga a I'Educacio treballen I'atencio a la
diversitat, la salut docent i la seva practica ajuda a la prevencié de
conflictes, crea harmonia individual i grupal, educa la tolerancia i
afavoreix el benestar, I'expressio i la creativitat.

Es una eina educativa Gtil per al creixement, repectosa amb l'individu i
els seu entorn.
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7. PROPOSTES DE FUTUR

7.1. La necessitat d'una educacio basada en el loga

El sistema educatiu esta lluny de respondre a uns principis regentats per una
educacid holisitica en la que es té en compte i s’harmonitzen tots els aspectes
de I'ésser huma: es pot dir que, practicament durant tot el dia, els alumnes han
de suportar discursos intel-lectuals. Aix0 causa una hipertrofia de I'hemisferi
cerebral esqurre en detriment dell dret, la qual cosa és perillosa per al
desenvolupament sa i I'equilibri de la persona. Es evident que s’hauria de
donar més espai al creixement dels altres aspectes i que es poguessin treballar
tant des de I'interior com des de I'exterior.

També cal considerar com a factor atrofiant el poc respecte que tenim cap a
'edat i les necessitats auténtiques dels nostres alumnes. Un dels exemples
meés evidents d’'aquest fet és totes les hores que han de suportar quiets i
asseguts en cadires, mantenint una atencié constant cap a conceptes i
aprenentatges que els arriben des de fora; les seves necessitats fisiques,
emocionals i intel-lectuals els reclamen moviment i interacci6 amb el I'entorn
per poder gestionar el veritable aprenentatge, que ha d’anar des de linterior
cap a l'exterior per construir unes bases sanes i solides de desenvolupament.

Les experiéncies pedagogiques que respecten el desenvolupament intern i
extern de la persona ja han tingut resusltats altament satisfactoris en aquest
sentit. Pestalozzi, Montessori, Loris Magaluzzi, Rebeca i Mauricio Wild son uns
exemples de treball respectuds cap a l'infant i el seu entorn.

Amb tot plegat, es pot resumir que el loga aporta eines concretes per al
desenvolupament holistic, es pot introduir de manera transversal a qualsevol
area a fi d’afavorir I'assoliment d’objectius, ha demostrat una influencia
important en I'assoliment de les Competéncies Basiques i pot ser utilitzat com
una eina efica¢ d’accio tutorial.

7.2. Propostes

Vistes les conclusions d’aquest estudi, a continuacié s’exposen algunes
propostes de futur per aprofundir en el creixement integral mitjancant I'aplicacio
del loga a I'Educacio:

7.2.1. Formacio6 del Professorat

Treballar en I'elaboracié de diverses propostes de Formacio en Técniques
d’Aplicacio del loga a I'Educaci6 per al Professorat, com ara:
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Assessorament, Curs a Centre.

Curs de formacio per a I'Escola d’Estiu.

Postgrau de loga a I'Educacié.

Grups de Treball de loga a I'Educacio.

Grups de practica de loga per millorar la salut docent.

Inclusié de I'aprenentatge de les Tecniques de loga a I'Educacio dins del
Pla de Formacio de Magisteri.

ohrWNE

Cadascuna d’aquestes propostes s’hauria d’estructurar a partir d’uns continguts
i objectius de treball depenent de la durada del tipus de formacié. Es podria
prendre com a punt de partida el present estudi i les experiéncies que ja s’han
realitzat com a Curs a Centre, Curs d’Escola d’Estiu i Grups de Treball a través
dels Serveis Educatius del Bages, del Col-lectiu de Docents del Bages i de
I'ICE de la UAB respectivament.

7.2.2. Assessorament i treball familiar

Seria interessant, a partir d'una formacio docent previa, poder crear grups
mixtes de treball familiar a les escoles i als instituts, on es poguessin compartir
experiéncies i on els treballs de loga Educatiu fossin presents com a eina de
creixement familiar.

Un Grup de Recerca i Investigaci6 del loga a I’'Educacié seria la base per
poder organitzar i dur a terme aquesta estructura formativa.

7.2.3. Final

Durant tot aquest estudi hem observat, sentit, interpretat i comprovat que el
loga és un bon acompanyant que, de manera respectuosa, ens ofereix
diferents eines i possibilitats per utilitzar en el nostre cami educatiu. Només ens
cal I'estudi, la confianca i la perseveranca tot pracitcant, vivint, experimentant,
sentint i estimant allo que ens pot oferir. Perque....

“Créixer per esdevenir un adult no només és una questio dels nens, sind
també dels adults.”
Rebeca Wild
...l perque...
L’educacio és un cami perque les persones puguem arribar a un potencial

huma complet que ens permeti assolir una vida agradable.
Comenius
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