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QUE ES LA INTERIORITAT

Todo lo verdaderamente serio y
profundo se ha hecho porque
alguien ha volado y correteado en
sus adentros con la libertad de un
pajaro.

José Jiménez Lozano




* El concepte d’interioritat

* Es una moda la interioritat?

 Educadors de la interioritat

 Treball de la interioritat a I’'escola




La INTERIORITZACIO Qué és?

« amb una terra intuitiva, creativa i
profunda del nostre ésser.

e amb un horitzé nou ple de sentit
gque va a expressar-se en
I'exterioritat de la nostra vida.




- Experimentar estats interiors de pau, equilibri,
amor, harmonia, alegria... que potencien
sentiments de confianca en si mateixos, en els
altres i en la vida.

- Es una practica que busca, desenvolupar la plena
atencio, al cos, a les emocions, als pensaments.

- Aprendre a serenar la ment mitjancant uns
exercissis concrets

- Desenvolupar actituds contemplatives mitjancant
la practica del silenci.
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TECNIQUES D’INTERIORITZACIO:

La respiracié conscient
La relaxacio, massatge...

La kinesiologia

Tecniques de moviment (ioga, Qi Qung, Biodansa)
El metode Vittoz

La visualitzacio creativa

La meditacié guiada




LA RESPIRACIO:

Un “eslabon” (una baula) per unir cos i ment.
e La respiracio afecta a tots els sistemes del nostre cos

e [ també té efectes sobre la son, la memoria, el nivell
d’energia i la capacitat de concentracio.

 La respiracio esta molt lligada a I'estat emocional de
les persones

La respiracidé conscient

e Ajuda al creixement personal i a I'expansio de la consciencia

e Es basica per la integracio equilibrada dels aspectes fisics,
emocionals, mentals i espirituals que formen la nostra
persona.




LA RESPIRACIO:

e Podriem classificar la respiracio en tres tipus
o etapes:

e Respiracio abdominal (empleant
I'abdomen)

e Respiracio mitja (es centra en la part
costal)

e Respiracio superior (es centra en les
clavicules).







Tipus d’exercicis:

Observar la propia respiracio: respiracio conscient.
Comptar la respiracio.
Respiracio i vocalitzacio.

Inflar la panxa com si fos un globus: inici a la respiracio
profunda.

Respiracio alterna.
Respiracio amb les mans.
Respiracio amb pausa.

Respiracio amb moviment: “I'arbre que creix”, respirar
junts...

Respiracio i pensaments positius.







La relaxacio:

En els exercicis de relaxament és molt important treballar
sempre els punts de suport sobre el que I'alumne esta
recolzat. Aquests punts de suport son el seu arrelament.
Es important que I'alumne senti que té un bon arrelament,
ja que aquest és imprescindible a I’nora de deixar-se anar,
sobretot per aquells que pateixen un nivell alt d’'ansietat,
tensio, nerviosisme...

¢ |a relaxacio es essencial per la pacificacio |
harmonitzacio del cos.

e Es impossible fruir de la vida enmig de la tensio.







Beneficis psiquics de |la relaxacio:

Increment de la forca de voluntat. Per I'entrenament
que simplement la practica de la relaxacio produeix per ella
NEICIER

Disminucio de I'agressivitat. Com a conseqiiéncia de la
sensacio de benestar corporal i de 'absencia d’ansietat
patologica que, freqUentment, la provoca.

Major seguretat en un mateix. La practica de la
relaxacio, de manera habitual, comporta el “saber-se capac¢” de
realitzar qualsevol tasca en oposicio a les sensacions de fracas i
desanim.

Millor regulacié emocional. Gracies al domini cos- ment
que resulta de la practica habitual, es poden gestionar els
impulsos instintius, aquirint serenitat sobre les emocions com la
por, preocupacio, enuig,... Quan estem relaxats no estem sota la
influéncia de les emocions negatives. Amb la practica, no només
no estem, sind que no som tan emocionalment inestables |
negatius.




Tipus d’exercicis:

« Estiraments de dits | mans: independéncia de dits, estiraments
de dits, “espolsar” les mans, contrastos...

« EXxercicis amb |la boca: badallar, “fer ganyotes”, moviments amb
la llengua, amb els llavis...

« Estiraments | distensions d’espatlles, de bracgos, “espolsar” les
cames...

* Massatges: escalfament de les mans, fer-se massatge a la cara,
als bracos..., fer massatge a un altre company, “la dutxa”...

* Tensionar i distensionar el cos per parts.

* Relaxacio amb moviment (tai-txi): “el molinet”, balanceig dels
bracos relaxats en davant i endarrere, aixecar els bragos pels costats...

« Exercici basic de relaxacio muscular progressiva (RPM).







Tecniques de moviment

(loga, Qi Qung, Biodansa)

loga Existeixen diferents tipus de ioga.

El loga és una practica psicofisica (postures del cos, control
de la respiracio i meditacio).

Es troba dintre del marc de les doctrines de I'hinduisme.

Qui Gong (i es refereix a "l'alé vital" a 'energia que anima tot
'univers i en particular a ’'home. Gong es refereix al "treball”. Qi
Gong (Chi Kung) significa el treball sobre I'energia vital.

En el Chi Kung (Qi Gong) es realitzen multiples exercicis destinats
a desenvolupar forca (fisica, energética, mental o espiritual).







Aquesta forma serveix en I'obertura, per prepara el cos pel treball
energetic, i per mantenir I’energia en el cos canalitzant-la en el tancament.




LA KINESIOLOGIA EDUCATIVA

Facilita les reconnexions de les diferents arees cerebrals
per mitja del

MOVIMENT
ESTIRAMENTS
MASSATGE de punts concrets del cos

DIMENSIONS CEREBRALS
Lateralitat: estimular
Centratge: relaxar
Focalitzacio: lliurar
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HEMISFERI ESQUERRE

Verbal

Analitic, Lineal
Deductiu, Logic
Racional
Temporal
Simbolic, Numeric

No verbal

Sintetic, Global
Inductiu, Intuitiu
I[rracional

Espacial, Visual
Analogic, Metaforic

L'hemisferi esquerre s'ha
espacialitzat en la paraula
| la utilitzacié de simbols.
Treballa de manera
metodica i tracta les
informacions les unes
despreés de les altres.

L'hemisferi dret esta
especialitzat en la visio de
I'espai, tracta les coses
globalment, de manera
Intuitiva. Fa servir la
imaginacio.

Kinesiologia : Activa el cervell en cas d’estrés o tensions




Kinesiologia

Aquest exercici és util per aprendre a organitzar-se
millor. Es un exercici de centratge




Kinesiologia

El vuit mandros:

Facilita la connexio
dels dos hemisferis




Kinesiologia

Moviment de ma i cama
oposada

La marxa creuada




LA KINESIOLOGIA

Els llavis
Connectar el cortex amb el limbic




Wayne Cook

Kinesiologia

Exercicis del cervell que

faciliten els aprenentatges:
lateralitat
centratge
focalitzacié




LA VISUALITZACIO CREATIVA | GUIADA

Utilitzacio de la nostra imaginacié de manera conscient
per aconseguir el que desitgem

Exercici de visualitzacié

. Relaxacio

. Visualitzacio amb
elements diferents (natura,
objectes, animals, llum
colors, situacions ...)

. Transmissio d’energia

. Resolucio positiva

Exercicis de Visualitzacié guiada




Visualitzacio

Relaxacio




METODE VITTOZ

ELLO - IMPULS SUPEREGO

OCTwzZzm=E"T0O

D
I

M
E
N
S
I

o)
C
(0)
R
P
o)
R
A
L

QO TQ 0T 0 O TTVw T
r»Pc-H—x— vovm

>O—"»m—m

Dignitat que m’ha estat donada,
no depén de nosaltres, és el

SER ESPIRITUAL

FILL DE DEU




ESQUEMA DEL METODE VITTOZ

VOLUNTAT
ELIMINACIO

CONCENTRACIO

RECEPTIVITAT CONSCIENT /EMISSIVITAT CONST
Acte conscient

“Quan sapigueu captar en tot moment

la sensaciod de les coses, el vostre cor

sera meés gran i obert als altres”
Vittoz




RECEPTIVITAT CONSCIENT

Es la facultat de percebre, d’acollir la realitat (objectes, pensaments,
sentiments...) sense pensar.

La sensacid pura ha d’'ocupar tot el camp de la consciéncia.
Es sentir 'esséncia de les coses.

La receptivitat conscient instaura I’estat de preséencia

El desenvolupament de la receptivitat conscient ocupa un lloc
capital en el métode Vittoz.

El cervell ha de ser unicament receptiu, acollir sense jutjar.
La receptivitat genera endorfines que regeneren el cervell.
Cal banyar-se en la sensacio.




L'EMISSIVITAT

EMISSIVITAT CONSCIENT és aprendre
a fer servir la ment

e Suscita una resposta personal adaptada a
les diverses situacions de la vida.

e Desenvolupa les facultats cognitives.

e Es el cami d’aprendre a pensar
correctament.




CONCENTRACIO

Desenvolupa una relacido meés justa:
amb un mateix

amb els altres
amb el mon que I'envolta

La concentracio és forca d’atencio, d’elaboracié i de decisio.




Tracem una linia ondulada

NN\~

Infinit
Regularitza i harmonitza les funcions del
cervell, efecte relaxant O@
L’infinit geométric o vuit adormit.
Comencem al centre per un punt,
| retornem després del primer bucle i del segon.

Acabem amb una barra vertical. =
a) Situem dos punts en la direccio que sig\
b) Tracem una linia de I'un a lI'altre

Espiral concéentrica
Concentracio de I'esperit en un punt Unic

Espiral excentrica
Oberta al mon

Tracg : Les dues mans simultaniament:
Les espirals en el mateix sentit

dos a dos

cara a cara




L'ELIMINACIO

e Es la facultat que ens permet eliminar tot alld
que manté segrestada la nostra energia.

e L'eliminacio és necessaria per poder realitzar
'acte de voluntat lliure, ja que és precis eliminar
tot allo que pot distorsionar la veritat d’aquest
acte.

e L'eliminacio ens obre la porta a una ment sana
que ens permet (la receptivitat, emissivitat i
concentracio) rebre, concentrar-nos i realitzar
I'acte conscient i lliure.




L’eliminacio pot fer-se:

iIminacio d’objectes fisics.
Iminacio de fixacions.
Iminacio de sensacions corporals.

iminacio de sentiments negatius.
iminacio de pensaments negatius.

Els exercicis d’eliminacié son com jocs de nens, diu Vittoz,
pero poden canviar radicalment la teva vida.




L’ELIMINACIO

El mateix amb I'ajuda d’'una grafica.
Escolliu I'element a fer desapareixer.

El mateix amb una paraula:

a) lletra rere lletra en ordre: b) lletra escollida, en desordre:
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MEDITACIO

 Postura

» Respiracio

. Actitud mental ©Pectiva

No Objectiva




MEDITACIO

Relaxacio fisica: la meditacio reeduca el cos, eliminant els mals
habits de la tensio fisica a més de procurar una mes gran
consciencia corporal.

Desenvolupament de la concentracio: la concentracio és la base
de tots els sistemes de meditacio,.

Augment de la tranquil-litat i capacitat per a superar-se
experimentar una poderosa sensacio de pau i tranquil-litat interior.
Desenvolupament de la consciéencia: es desenvolupa la capacitat
d'estar atent i ser conscient

Desenvolupament de la creativitat: la creativitat implica accedir a
nivells inconscients de la ment on neixen els pensaments originals.
Desenvolupament de la memoria: En aquest sentit com mes
desenvolupem la capacitat d’estar atents al moment present mes
capacitat tindrem de recordar les coses amb regularitat.

Foment del desenvolupament espiritual: la meditacio pot aportar
una nova forma de sentir i veure el mon, una experiencia viscuda de
la interdependencia de totes les coses i en la que els sentiments de
compassio i amor cap els altres esdevé una part integral de la visio
de la vida.




Components
d’una sessio d’Interioritzacio

e HARMONITZACIO

e VISUALITZACIO
e MEDITACIO
e SILENCI




Algunes sessions d’'Interioritzacio

ESCOLTA EL SILENCI




Algunes sessions d’'Interioritzacio

SENT TOT EL TEU COS:




Algunes sessions d’'Interioritzacio

CONCENTRA'T I VIU LLIUREMENT




Algunes sessions d’'Interioritzacio

SIGUES TU MATEIX (Visualitzacio)




Algunes sessions d’'Interioritzacio

ON ES LA FELICITAT ( Eliminacioé conscient)




Algunes sessions d’Interioritzacio

DINS TEU HI HA UN TRESOR (Concentracio grafiques)




Algunes sessions d’'Interioritzacio




