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Relaxacio

BALMES deia: "si definim, no discu-
tirem" (1). Amb tot, l'objectiu
d'aquest article és una modesta contri-
buci6 a la discussid, que espero que
sorgeixi, sobre un contingut que hom
pretén que sigui considerat especific
de I'Educacié Fisica, essent com €s al-
hora una disciplina globalitzadora de
la nostra integritat com a éssers hu-
mans. Es precisament en aquesta idea
d'integritat que t¢é la seva primera con-
nexié amb la visié d'educacié integral
de I'Educaci¢ Fisica.

Aquest article, com he dit, pretén la
discussio perque penso que unicament
de la reflexi6 i del dialeg podran sor-
gir les aclaracions i la instrumentalit-
zacié d'una disciplina com és ara la
relaxacio.

Sé6n peces fonamentals en tot disseny
curricular tots aquells objectius que es
consideren claus no sols per a la pro-

pia disciplina sin6 també per a la seva
aportaci6 a I'Educacio.

Perseguim aquests objectius a través
d'una serie de continguts que, orde-
nats logicament en una programacio,
determinen activitats encaminades a
la seva consecucio.

Aixi doncs, un primer pas cap a la de-
terminacio de la relaxacié com a con-
tingut especific de I'E.F., seria establir
el seu valor en funcié de l'obtenci6
dels seus objectius propis. Aquest €s
un dels aspectes que intentaré que
quedi reflectit.

No obstant aixo, considero que cal
realitzar préviament una aproximacio
general al concepte d'educacio i a la
relacié que amb aquest pugui tenir la
disciplina de la relaxacio.

L'Educacid6 pretén el desenvolupament
de les potencialitats de 1'ésser huma.
Pero aquest desenvolupament, que su-
posaria una educacié positiva de les ca-
pacitats tant fisiques com mentals, a

vegades es veu modificat per la conti-
nua interaccié ambient-educacio.
L'accié d'educar, propia de tota una
societat, es redueix a l'accio especifi-
ca dels anomenats "centres educatius”
als quals la mateixa societat ha dele-
gat aquesta funcio.

L'ambient que ens envolta ha estat
creat pels éssers humans i condiciona
els éssers humans. El propi sistema
educatiu es submergeix per in¢rcia en
aquest cercle.

Ambient i Educacié es troben actual-
ment en un estat de pressions diverses
exercides per diferents factors socials,
ecconomics, tecnologics i politics que
els involucren en una dinamica de
tensio i estres.

En aquest context, una gran part de
I'energia que el nostre cos €s capag de
produir es gasta indtilment, en detri-
ment del seu aprofitament per provo-
car el despertar d'unes qualitats tumes-
cents per la societat de consum, que
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ens subministrarien un coneixement
més gran de nosaltres mateixos i de les
nostres possibilitats d'evolucié perso-
nal. Es aqui on la relaxacié assumeix el
seu paper fonamental en tot procés
educatiu. Ho fa en una doble vessant.
En primer lloc, la relaxacié incideix
en l'obtencié d'un equilibri harmonic
del nostre organisme, expressat per
una perfecta comunicacié ment-cos la
qual possibilita un estat propici per al
desenvolupament de les potencialitats
de la persona. Ha quedat demostrat
amb les experieéncies i els treballs del
Dr. LOZANOV que I'harmonia de fun-
cionament entre 1'hemisferi cerebral
esquerre 1 el dret ofereix una base de
"creixement" personal. Aquesta ¢s la
primera contribucié de la relaxaci6 al
procés educatiu.
En segon lloc, la relaxacié no només
possibilita el desenvolupament de po-
tencialitats siné també una conscién-
cia més gran del propi ésser i del seu
entorn, la qual cosa facilita una dina-
mica d'interaccié amb aquest que es
manifesta en respostes creatives. Fer
conscients les propies potencialitats
és, sens dubte, el primer pas cap a
l'obtencié del seu desenvolupament.
Si compartim la idea del pedagog M.
FERNANDEZ, de la Universitat
Complutense de Madrid, que "qualse-
vol estimul educa quan:
—Fa l'individu més conscient d'una
realitat donada
—I el capacita per ser més conscient

davant altres situacions no dona-

des encara..." (2)
aleshores la relaxacié esdevé un pode-
rés estimul educatiu.
L'Educacié Fisica és educacié. Si bé
s'ocupa de la totalitat de 1'ésser huma,
ho fa a través d'una adquisicié de la
realitat corporal i de la seva evolucio,
1 crea respostes significatives davant
de les situacions noves que es presen-
ten. No excloem d'aquesta realitat cor-
poral complexa el govern de la ment
ni la sincronitzaci6 efectiva de tots els
ritmes del nostre organisme.
I quin és el paper de la relaxaci6 en
aquesta acepci6 de 1'Educacié Fisica?
Aquesta és I'analisi que cal fer a con-
tinuacié 1 espero que en sorgira la dis-
cussié enriquidora que meni per si
mateixa a l'acceptacié d'aquest contin-
gut com a especific de la nostra area
pels seus valors pedagogics.
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Relaxacio i esquema
corporal

Sempre ha existit en la nostra area la
poleémica entre els diferents corrents
que tracten d'explicar els valors peda-
gogics de la relaxacié i que han anat
sorgint al llarg de les darreres deca-
des. Aquest article no es proposa en-
trar en aquesta discussié. Per a aquells
que no creuen en les etapes de forma-
ci6 de l'esquema corporal, direm "co-
neixement de la realitat corporal esta-
tica i dinamica" 1 lligarem aquest
concepte a qualsevol activitat fisica
en qué puguin estar pensant. Seguim
endavant. L'Educacié Fisica ha de
contribuir al conjunt de l'educacio re-
alitzant una tasca d'integracié harmo-
nica de les diferents capacitats de la
persona, entenent aquesta com una
unitat en evolucié.

La progressiva estructuracié d'una
ciéncia de la nostra realitat corporia,
que anomenarem "esquema corporal”,
juga un paper fonamental en aquesta
tasca d'integracio.

En les etapes propies de formacié de
I'esquema corporal del nen, la relaxa-
ci6 esdevé un mitja realment eficag de
practica motriu que possibilita la crea-
ci6 de la propia imatge corporal com
una unitat psico-fisica. Cal que
l'expressio "psico-fisica" sigui capta-
da en tota la seva amplitud perque
I'entenc com un dels aspectes princi-
pals de la relaxacio.

A través d'aquest contingut no es traba-
lla Ginicament en la localitzacié efecti-
va dels grups musculars que intervenen
en determinades actituds. A més a més,
la relaxaci6 incideix en la localitzacié
dels nostres organs interns i, el que és
més important, en el desenvolupament
d'un control mental sobre tot l'or-
ganisme. Aquest control no s'ha d'en-
tendre com un domini exclusiu de la
ment sobre el cos purament fisic, siné
com una harmonitzacié de ritmes que
mena, en definitiva, a un equilibri que
incideix en un funcionament correcte i
en l'adquisicié d'una consciéncia glo-
bal de la persona, educada en el con-
cepte d'integritat.

Estem parlant, doncs, no només d'una
tecnica de relaxacié purament meca-
nico-muscular siné d'un exercici més
complet d'harmonitzacié fisico-
espiritual, entenent aquest terme en la

seva acepcié més amplia i mancat de
la seva carrega religiosa.

Tot i que aquesta idea d'unitat cos-
ment és important en la formaci6 de
I'esquema corporal des del punt de
vista educatiu, és fonamental tractar la
disociaci6 voluntaria de determinades
parts del cos, sense que aixo sigui con-
tradictori. La relaxacié contribueix a
que la creacié d'una imatge harmonica
pugui facilitar respostes coherents en-
cara que es tracti d'actuacions parcials
del nostre organisme. Es a dir, en la
construccio d'aquest esquema, la rela-
xaci6 possibilita, amb el seu desenvo-
lupament, la discriminacié d'actuacio
de diversos grups musculars amb la in-
hibici6 de la resta, la qual cosa tindra
una gran importancia en el procés
d'adquisici6 d'habilitats motrius com-
plexes.

Des del punt de vista del professor
d'Educacié Fisica, aquests aspectes
que hem citat en relacié a I'esquema
corporal s6n importantissims. Amb
tot, la formacié d'aquest esquema mit-
jancant les activitats fisiques de rela-
xaci6 no deixa de ser una part
d'aquesta. Les emocions tindran un
paper decisiu en les reaccions del
nostre organisme, €s a dir, hi ha un
pla afectiu que influeix enormement
en l'estructuracié de la propia cons-
ciéncia de I' ésser i que, com a educa-
dors, no podem defugir.

Quan actuem sobre el to muscular (un
element de vital importancia per a la
configuracié de l'esquema corporal)
mitjancant la relaxacid, estem actuant
sobre les propies emocions.

SIMON MONNRET afirma que "en
aprendre a rebaixar el Ilindar
d'excitacié dels nostres musculs,
podem controlar les nostres emo-
cions" (3).

WALLON, per la seva banda, atorga
al to muscular un paper destacat en el
desenvolupament de la personalitat
des del naixement del nen. L'emocid,
entesa com una reaccié afectivo-
tonica, €s per aquest autor el motor de
l'evolucié humana.

Aixi doncs, qualsevol comentari
sobre el valor pedagogic de la relaxa-
ci6 en relacié a aquests aspectes és
sobrer.

No obstant aix0, vegem una definicié
d'esquema corporal feta per prestigio-
sos especialistes.




Per a AJURIAGUERRA i HECAEN,
I'esquema corporal €s "la representa-
ci6 més o menys conscient del nostre
cos, actiu o immobil, de la seva posi-
ci6 en l'espai, de la postura dels seus
diferents segments, del revestiment
cutani a través del qual esta en con-
tacte amb el moén" (4).

Reflexionem ara sobre I'analisi realit-
zada fins a una definici6 i avaluem.
Segons el meu parer, la relaxacié inci-
deix directament, com a mitja pedago-
gic, en una RECERCA DE LA
CONSCIENCIA DEL PROPI COS
(entes com a globalitat) immergit en
un moén de relacions i en constant
evolucio.

Tanmateix, algd podria pensar que la
relaxacid suposa una certa immobili-
tat i que, per tant, dificilment existiria
una tranferéncia positiva d'aquesta
disciplina cap a I'evolucié d'un esque-
ma corporal adaptat al moviment de
I'Educaci6 Fisica.

Aquest pensament estaria allunyat de
la realitat per aquestes dues raons,
entre d'altres:

La primera, perqué existeixen tecni-
ques de relaxacid, adequades per
aquestes edats, que combinen la passi-
vitat amb el moviment.

La segona, perqué com ja va demos-
trar JACOBSON, la representacio
mental de determinats moviments
provoca lleugers potencials d'accié en
els grups musculars que en sén res-
ponsables.

Pero encara podem citar un altre argu-
ment a favor de la relaxaci6 com a
element fonamental en la formacié de
l'esquema corporal i com a valor pe-
dagogic en 1'Educacié Fisica: la har-
monia cos-ment, mitjangant les técni-
ques de relaxacid, suposa una més
gran concentracié en les sensacions
rebudes del nostre interior i facilita
que qualsevol moviment segmentari
del nostre cos sigui viscut intensa-
ment i deixi una "petjada motriu" en
el nostre cervell, més profunda que en
qualsevol altre cas.

Aquesta concepcid de la relaxacio la fa
especialment 1til, no només en
l'aprenentatge de les habilitats motrius
sind que també, en una primera etapa
escolar, és primordial per a 1'obtenci6
d'una actitud postural correcta i per a
I'educacié d'una adequada respiracié
com a element de vida. Aquests aspec-

tes conformen, en un sentit globalitza-
dor del terme, nous elements de
l'esquema corporal no tractats fins ara.

Relaxacio i aprenentatge

Si hem pogut comptar amb la presén-

cia de la relaxaci6 ha estat per la seva

inclusié en programes de Condici6 Fi-
sica amb I'objectiu de descans després
de l'activitat.

Els efectes purament fisiologics de la

relaxacié s'emmarquen en un control

del to muscular i faciliten la recupera-
ci6 de l'organisme.

Entre els factors que contribueixen a

l'obtencié d'aquest objectiu apuntarem

els segiients:

—En primer lloc, la disminucié en
nombre i l'alternanca de les fibres
musculars, que "treballen" per acon-
seguir mantenir un to muscular de
relaxacio, originen fases de repos,
més duradores que aquelles altres
que no assumeixen la responsabilitat
del to en un moment concret.

—En segon lloc, la recuperacié
s'agilitza gracies a una adequada
oxigenacid, producte d'una millor
ventilacié pulmonar procedent d'una
respiracio correcta.

—En tercer lloc, i atenent a un aspecte
d'ordre psicologic, durant la relaxa-
cié es produeix una més gran dispo-
nibilitat mental per véncer el cansa-
ment i desenvolupar una voluntat de
superacio.

Amb aquest breu apunt sobre un dels
objectius de la relaxacid, tan important
per a nosaltres com a professors d'E.F.
immergits en una dinamica de 1'ac-
tivitat fisica, voldria deixar aquest as-
pecte que considero més conegut i ac-
ceptat, per passar a un altre camp, vital
per a tot professional de 1'ensenyament
i en el qual la relaxacio esta esdevenint
fructifera: I'aprenentatge.
El procés ensenyament-aprenentatge
és consubstancial a tot procés educa-
tiu i a totes les arees de coneixement
d'aquest. L' Educacié Fisica no €s cap
excepcid. Aprenem a desenvolupar
les nostres potencialitats motrius
construint moviments organitzats des
del més senzill fins al més complexe.

Si la relaxaci6 és una disciplina que

contribueix a l'obtencié d'aquest ob-

jectiu, i si a més el porta a terme des

d'una optica d'integracié cos-ment, ha
d'integrar-se com a contingut especi-
fic de I'Educacio Fisica.

Actualment, les investigacions entorn
a la relaxacié es centren sobretot en el
valor que aquesta disciplina pugui
tenir en la facilitacié d'aprenentatges.
Es dificil precisar en quin moment es
comencen a intuir les possibilitats en
aquest camp. Amb tot, caldria fer re-
feréncia als treballs, en la nostra cul-
tura occidental, dels doctors LIE-
BAULT i BERNHEIM (1875) sobre
el poder de les imatges mentals.

Si bé en aquest cas concret els guiava
lI'objectiu d'obtenir la curacié de ma-
lalties amb la "produccié” d' "imatges
psiquiques”, €s, sens dubte, la primera
demostraci6 sistematica del poder de
la ment sobre el cos fisic que podria
ser acceptada pel cos cientific occi-
dental.

Pero, malgrat les seves demostracions
cliniques, els treballs de LIEBAULT i
BERNHEIM no varen tenir massa
resso 1 es va seguir pensant, encara es
pensa ara, que determinats estudis es
situen en el camp de l'esoterisme i
dels fenomens paranormals.

Nous investigadors haurien de contri-
buir, des de diferents perspectives al
tema de la relaxacio, a l'aportacié de
dades cientifiques que posteriorment
serien utilitzades en treballs sobre la
relaxacié-aprenentage.

Sera JACOBSON, que comenga els
seus estudis experimentals a la Uni-
versitat de Harvard (1908) sobre el to
muscular i la seva relacié amb
'activitat mental, qui establi una nova
base cientifica d'importancia per a
l'aprenentatge motriu: "el simple pen-
sament relatiu a un acte motor desen-
cadena, en la musculatura correspo-
nent, potencials d'accié minims pero
medibles, sense que es registri clini-
cament cap moviment" (5).

En els treballs d'SCHULTZ, contem-
porani de JACOBSON i pare del me-
tode de relaxacié "Entrenament Auto-
gen", sorgeix un nou terme que
després apareixera a l'escassa biblio-
grafia sobre aquests aspectes: VI-
SUALITZACIO.

Per a SCHULTZ, visualitzacié supo-
sava la traduccié de sensacions corpo-
rals a imatges mentals que es pro-
duien en els estats d'hipnosi dels seus
pacients clinics.
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Aquest terme, similar, segons em
sembla, a allo que LIEBAULT i
BERNHEIM volgueren expressar
amb les seves "imatges psiquiques”,
comencgara a ser emprat en investiga-
cions futures sobre I'anomenat "Entre-
nament mental" o sobre el "superapre-
nentatge". Aquest darrer terme
apareix en els estudis del Dr. GEOR-
GI LOZANOV sobre els quals el lec-
tor podra trobar una extensa informa-
ci6 en l'obra Superaprendizaje de
SHEILA OSTRANDER i LYNN
SCHRDEDER (Ed. Grijalbo).

La idea de LOZANOYV i d'altres in-
vestigadors actuals és aprendre a usar
la gran part del nostre cervell que nor-
malment no utilitzem. Per al doctor
bilgar, el problema de la poca utilit-
zaci6 del nostre cervell rau en el blo-
queig d'unes zones sobre d'altres. En
conseqiiencia, fa referéncia a un enfo-
cament holistic de I'aprenentatge que
ell concep com la coordinacié de
I'hemisferi esquerre, cos i hemisferi
dret per a una acci6 conjunta i no en-
frontada.

LOZANOYV va demostrar a |'Institut
de Sugestologia de Sofia que és possi-
ble augmentar considerablement el
ritme d'aprenentatge gracies a la inte-
gracié d'actuacié dels dos hemisferis
cerebrals.

Tot 1 ser sorprenents els resultats ob-
tinguts en aquest Institut sobre
I'aprenentatge, el més sorprenent €s,
sense cap mena de dubte, que tot en-
focament global i integrador de la per-
sona suposava un "creixement" perso-
nal en tots els aspectes i, fins i tot, la
superacié d'anomalies de tipus fisic
que influiran en la salut de la persona.

Quina significacio pot tenir tot
aixo?

Continuaran existint durant molt
temps grans incognites sobre les pos-
sibilitats de la nostra ment. S'estan
realitzant, pero, molts treballs d'inves-
tigacié entorn a la idea que el noranta
per cent del nostre cervell infrautilit-
zat pot posar-se al servei de la perso-
na.

Que té a veure aixo amb la
relaxacio?

Sens dubte, molt. Entre la llista de dis-
ciplines utilitzades a I'Institut de Su-
gestologia de Sofia, com a base dels
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seus processos experimentals de "su-
peraprenentatge”, hi ha el loga, I'En-
trenament Autogen i la Relaxacio Di-
namica de Caycedo. Com a denomina-
dor comd a totes elles, 'alteraci6 de la
consciencia de l'individu, entenent
aix0 com una capacitat més gran de
connectar les diferents estructures de la
nostra personalitat, cosa que aconse-
guim amb tecniques de relaxacio.
Queda demostrat, doncs, que la rela-
xacié €s un substrat base per a
I'aplicaci6é de diferents metodologies
d'aprenentatge, tant intel.lectual com
motriu. Tanmateix, possiblement en-
cara ens trobem lluny de poder expli-
car, en tota la seva extensio, el perque
d'aquests exits, tot i que ha quedat clar
que es corresponen a estats mentals i
corporals de tranquil.litat.

El metode Susuki, que permet l'apre-
nentatge musical de persones sense
coneixements en un interval molt curt
de temps, utilitza les fases de pre-son
per a les seves finalitats.

Les fases de pre-son es corresponen
amb estats originats pels exercicis de
relaxacid i ens porten a analitzar un
nou factor que ¢és també objecte
d'investigacio: les ones cerebrals.
Com se sap, el nostre cervell emet ones
de diferent freqiiencia susceptibles de
ser enregistrades en un encefalograma.
Ens interessa ara assenyalar d'aques-
tes ones les o (8-13 cicles/seg.).

La primacia d'aquestes ones es dona,
cronologicament, en una edat conside-
rada de la creatividad i de l'apre-
nentatge (des dels 6 anys fins a la pu-
bertat). S'ha demostrat que sén propies
dels estats de relaxaci6 i que, a més a
més, es poden controlar i produir a vo-
luntat de la persona amb un determinat
entrenament tipus feed-back.

Alguns estudis fets pel professor LO-
ZANOV 1 els seus col.laboradors
comprovaren que quan algunes perso-
nes determinades (ioguis o persones
amb grans capacitats mentals) realit-
zaven gestes mentals considerades
com un prodigi, el seu cervell es tro-
bava en fase de relaxacio i emetia una
alta proporci6 d'ones o.

Segons alguns fisiolegs, aquest estat
es correspon amb una més gran actua-
ci6 de I'hemisferi dret del nostre cer-
vell. LOZANOV classifica, precisa-
ment, el seu metode de superaprenen-
tatge com a holistic, en el sentit d'in-

tegracié harmonica d'ambdds hemis-
feris cerebrals.

L'hemisferi dret €s el de la imagina-
ci0, de la intuicio i la creativitat, i se
sap per estudis del professor BUDZ-
YANSKI, de la Universitat de Colo-
rado a EE.UU., que la relaxacié fa
que I'hemisferi dret surti de la seva
semiletargia. Aixi doncs, quan acon-
seguim relaxar-nos no Unicament
estem modificant el nostre to muscu-
lar siné que també, per dir-ho
d'alguna manera, estem modificant
lI'actuacié del nostre cervell i posant
en funcionament arees que ens per-
metran tenir una inhibicié més gran
cap a qualsevol estimul i una imagi-
nacio i creativitat majors en I'emissio
de respostes d'adap-tacié al medi.

Es precisament aquesta més gran ca-
pacitat del nostre cervell, juntament
amb una major fluidesa d'idees, ja
que el cos es troba en actitud de
repos, la que possibilitara un desen-
volupament més gran de les potencia-
litats propies de l'aprenentatge.

En aquest extrem, aportem 1'opini6 del
metge alemany J.H. SCHULTZ funda-
dor de I'Entrenament Autogen, en el
sentit que "l'autentic relaxament supo-
sa un estat de conscieéncia ampliada”
(6) 1 no, com podria pensar-se, un estat
de somnoléncia en el qual pensar resul-
taria terriblement problematic.

Les hipnosis, en relacié a una més
gran capacitat d'aprenentatge d'a-
quells metodes que utilitzen tecniques
de relaxacido com a element base, no
deixen de ser coherents amb la idea
que la practica d'aquesta disciplina
suposa per a la persona l'apropament
a la seva propia consciencia de I'ésser
que, en la terminologia de LOZA-
NOYV, s'associaria a la integritat
d'actuacié cos-ment de forma harmo-
nica i sense blocatges interiors.

Pero s’ha de suposar alguna cosa més
perque la consciéncia de 1’ésser per-
sonal esta immergida en una gran
"consciencia universal" en la qual se
situa tot el "saber huma". La connexi6
amb aquesta "consciencia universal"
facilitaria qualsevol procés d'intuicid i
creativitat i milloraria I'aprenentatge.
Molts anys després que HANS BER-
GER (1928) descobris per primer cop
que el nostre cervell emetia ones amb
una freqiiencia de 10 cicles/seg., un
grup de cientifics (1985) treia a la




llum publica un nou descobriment: la
terra emet unes vibracions periodi-
ques, un mena de batec la freqiiencia
del qual es xifra en 10 cicles/seg.

Es possible que en la relaxacié el nos-
tre cervell busqui la connexié amb
“l'energia cosmica"?

Potser aix0 sembli per a molts lectors
fantasia i misteri pero recordem que
EINSTEIN deia que tot I'univers cone-
gut estava format d'energia en movi-
ment i que, des d'aquest punt de vista,
la nostra energia personal no és més
que una part de "l'energia cosmica'.
Recordem, en un sentit més pragma-
tic, les investigacions desenvolupades
a la Unié Sovictica en relacid a
I'aprenentatge positiu del "pas de tan-
ques" per un grup de nens que utilit-
zaren la relaxacié i la visualitzacio
com a tecniques de suport.

SHEILA OSTRANDER i LYNN
SCHRDEDER afirmen que la “practi-
ca autogenica regular (fan referéncia
al meétode J.H. Schultz) millora la ca-
pacitat fisica i mental, la coordinacid i
els moviments musculars en general”
(7). Conseqiientment, no és dificil
imaginar que tot aprenentatge d’habi-
litats motrius produeixi un efecte po-
sitiu per 1’us de la relaxacio.

Relaxacio i dialeg corporal

Fins ara hem analitzat la contribucié
de la relaxaci6 al procés educatiu en
general, a la formacié de I'esquema
corporal com a factor fonamental de
relacié amb el mén que ens envolta i
al procés ensenyament-aprenentatge.
Tal vegada convingui, per acabar,
centrar-nos breument en la contribu-
ci6 pedagogica de la relaxacio des
d'una idea de la presa de consciéncia
de I'ésser, com a persona en evolucio.
Des del punt de vista técnic, tots els
especialistes coincideixen en afirmar
que la formacié de l'esquema corporal
conclou als 11-12 anys d'edat.
Tanmateix, la consciéncia que en
aquest moment poguem tenir del nos-
tre propi cos es troba mediatitzada per
tota la carrega psiquica-emocional
propia i fins i tot per una determinada
relacié d'enfrontament amb el medi
ambient que modifica la seva presen-
cia en les nostres sensacions.

El nostre cos es troba en constant evo-

lucié com a entitat fisica que €s. La
nostra evolucié emocional determina
una nova forma de viure les experien-
cies i també el medi ambient.

Tots els processos educatius, en defi-
nitiva, determinen la necessitat d'una
adaptaci6 de la nostra consciéncia al
nostre cos, no tnicament com a entitat
fisica, sindé com una globalitat harmo-
nica: una consciencia de I'ésser.

La relaxacié és, sens dubte, un
excel.lent mitja educatiu cap a una
consciéncia de I'ésser en evolucié ja
que proporciona la continua oportuni-
tat d'alliberar el nostre cos de les ten-
sions i inhibicions i possibilita un mi-
llor desenvolupament de les nostres
qualitats; pero, sobretot, perque impli-
ca un dialeg continu amb les nostres
sensacions i percepcions, una extraor-
dinaria vivencia interna de les nostres
emocions.

Aquest dialeg continuat ajuda a millo-
rar la propia imatge. La relaxaci6 pro-
porciona, doncs, a través d'una millor
fluidesa de l'energia corporal, sensa-
cions de plenitud de vida que confe-
reixen a la persona una visié positiva
del propi jo.

Aquesta contribucié a la millora de
I'autoconcepte suposa un nou valor
educatiu que incideix en unes possibi-
litats més bones de desenvolupament
personal.

Pel que fa a altres continguts de I'E.F.,
el dialeg amb un mateix a través de
les tecniques de relaxacié €s una via
adequada per a l'obtencié d'un dialeg
enriquidor amb l'entorn, com a objec-
tiu propi de determinats temes
d'expres-si6 corporal que sorgeixin de
l'interior de cada persona.

Com instrumentalitzar
aquest continguts?

Un contingut, en aquest cas la relaxa-
ci6, no pot ser desenvolupat de mane-
ra que topi amb les caracteristiques
propies de les persones a les quals es
dirigeix i, en conseqii¢ncia, ha de ser
programat d'acord amb elles.

Hi ha metodes diferents de relaxacio
que poden adaptar-se als diversos grups
d'alumnes. Es tracta de seleccionar
aquells que puguin ajudar-nos a com-
plir els objectius que ens hem proposat.
Aixi, si ens adrecem als nivells educa-

tius d'EGB i BUP cal utilitzar les tec-
niques adients per aquestes edats.
Fins als 12 anys, moment en el qual
acaba la formaci6 de l'esquema corpo-
ral, hauriem d'utilitzar principalment el
metode de JACOBSON: la "Relaxacio
Progressiva". L'alternanca entre fases
de contracci6 i relaxacié muscular que
proposa el metode el fa especialment
apte per a l'aprenentatge de sensacions
associades a la relaxaci6 que segueix a
una contraccié muscular.

Encara que la "Relaxacié Progressi-
va" és un bon metode per a nens i
principiants, a vegades existeixen per-
sones amb problemes per aconseguir
aquest tipus de relaxacid; amb tot,
perd, la poden assolir amb I'aplicacio
d'un exercici basat en la creacio
d'imatges mentals relaxants (8).

La "Relaxacié Progresiva" de JA-
COBSON és, a més a més, un metode
excel.lent per a la contribucio de la
relaxaci6 a la formacié de l'esquema
corporal perque s'hi produeix una dis-
criminaci6 d'accié-inhibicié de grups
musculars determinats que influeix en
la visi6 segmentaria del cos huma i,
finalment, d'una integraci6 de totes
les parts d'aquest en un cos relaxat.
La relaxacié permet la possibilitat
d'observar el propi cos relaxat com al-
guna cosa independent de l'entorn i
aquest constitueix un element d'ajuda
en la darrera fase de la formacid de
l'esquema corporal.

A partir dels 12 anys, i quan ja no s'és
un principiant, les sessions de relaxa-
cid poden basar-se en altres metodes,
com ara 1"'Entrenament Autogen"
d'SCHULTZ.

La fase d'adquisicié d'habilitats mo-
trius complexes comenca a I'Educacié
fisico-esportiva i, per aixo, podrem
aplicar igualment técniques basades
en la sofrologia, disciplina que ha
provat la seva eficacia en el treball se-
guit pel Dr. RAYMOND ABREZOL
amb els esquiadors suissos.
ABREZOL, basant-se en la "Relaxa-
cié Dinamica" del Dr. CAYCEDO,
fundador de la sofrologia, realitza la
preparacié d'esportistes entenent la
persona com una globalitat en la qual
cal treballar cos i ment. L'éxit obtin-
gut ha suposat I'aparicié d'una espe-
cialitat dins la sofrologia, l'esportiva,
i l'obertura de noves investigacions en
aquest camp.
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