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El miracle
de I"atencio plena

Thich Nhat Hanh és un mestre zen, po- fineix la practica de leatencié plena i ofe-
eta, erudit i activista per la pau nominat reix alguns exercicis que podem realit-
per al Premi Nobel de la Pau. El miracle zar en la nostra vida quotidiana. A través
de leatencio plena, publicat ara per Pagésdeaquesta practica, qualsevol moment
editors, és una introduccié a la saviesapot ser una bona oportunitat per asso-

El solar al costat de leescola publica El Martinet, a Ripollet, on es vol construir una
benzinera, a la que els pares i mares de lsescola S*0pOSetkisTina cALDERER

i ala bellesa de la practica zen. En aquestir la pau interior i un coneixement més
ta lucida guia, el monjo vietnamita de- gran deun mateix.

Les emocions,

la benzinera
| els nens: un
conte de Nadal

Els conflictes son una gran font
deaprenentatge si reconeixem les
emocions enlloc de tapar-les

que la criden. A la seva xerrada so-
bre emocions i conflictes, Thio6 va
recordar que ¢les emocions, mal-
grat ser tan importants, fa poc
Is contes inclouen la temps que seintrodueixen en la pe-
fantasia, no per allu- dagogia i, malauradament, a nivell
nyar-nos de la realitat, social encara estem a anys llum de
sind per fer-la més saber-les expressar i gestionarZ.
completa. Una de les Desenes de mares, pares i mestres
funcions universals dels contes, lsescoltaven. Al vestibul de la sala
per exemple, és aprendre a conéi-on es feia aquesta trobada, les pa-
xer i gestionar les emocions: por, rets estan decorades amb grans
rabia, alegria, tristor, sorpresa o murals on les mestres hi han docu-
fastic sén elements imprescindi- mentat visualment els processos
bles amb els que teixir les histori- deaprenentatge dels infants, junta-
es. Deinfants ens fascinen els con-ment amb alguns textos. Un deells,
tes i el seu poder de transformacio diu: «<Som éssers vulnerables a tot
a través de la paraula. Som un coc-allo de fora. Sortir a fora equival
tel deemocions, i ser adult no impli- també a exposar-se, a ser tocat, pe-
ca apartar-les o negar-les, sind sa-netrat i sorprés permanentment.Z
ber-les gestionar deuna manera Aguesta invitacio a sortir és una
adient. Els contes, sempre els con- de les caracteristiques de leescola
tes, ens ajuden en aquest exercicii una proposta malauradament poc
malgrat les amenaces que escoltemhabitual. Sortir a leaire Iliure, sor-
ja des de petits: no ploris, no teen- tir al carrer, sortir deun mateix per
fadis... En definitiva, no aprenguis, arribar a lealtre. Aqui el pati esdevé
no siguis. un petit bosc de lliure circulacié,
una aula més oberta a lvexperimen-
Emocionalment millor tacio per mitja de la sorpresailain-
Carles Capdevila publica aquests dagacio innata dels infants. Leen-
dies el llibre Educar millor (Arca- torn de leedifici també esdevé la se-
dia) amb onze converses per acom-va ampliacié natural, i constant-
panyar families i mestres. ment hi ha grups que van i vénen, ja
On acaba leeducacié? On acabasigui a peu, ja sigui en bici.
leescola? Mal es fa la societat quan Si El Martinet és un referent per
considera que els contes, alberg li- a molts centres, fins i tot a nivell in-
terari de les emocions, només son ternacional, €s precisament per
pels infants, que leeducacié quedabuscar aquesta coheréncia entre
relegada a una etapa de la vida i quénterior i exterior, joc i aprenentat-
leescola té uns limits fisics i tempo- ge, procés individal i fer col-lectiu.
rals clars... Una de les entrevista- Mig miler de nens i nenes hi parti-
des aEducar millor és la psicologa cipen des de fa una década. Ara bé,
Carme Thid, afable i savia, atenta com a éssers vulnerables a tot allo
i divertida. de fora, sabem que les amenaces hi
Fa uns dies, aquesta especialis-son, inevitables. Com més capaci-
ta en educacié emocional va visitar tat tinguem de gestionar les emo-
leescola publica El Martinet a Ripo- cions, més podrem transformar-
llet, disposada i oberta com sempre les en positiu.
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«Significats i Valors Espirituals de la Natura:_
Percepcio, Comunicacio, Gestio i IntegracioZ
de la Facultat de Lletres de la Universitat de
Girona és un curs pioner per abordar aquest
tema des deun punt de vista teoric i aplicat al-
hora. De febrer a juliol del 2016. Inscripcions
i informacié a www.fundacioudg.org.

Una amenagca, una oportunitat deixen aturar leobra i es posen da-
A dins la sala, la Carme Thio conti- vant de les maquines. Un dia i un
nua: eLes emocions ens acompa- altre. Leobra seatura: del terreny re-
nyen i sén molt Utils. Per exemple, mogut per les maquines passem al
enfadar-nos ens serveix per estar terreny del didleg, remogut per les
atents i que no ens trepitgin la dig- emocions. En una petita ciutat
nitat.Z A pocs metres de leescola,amb vuit gasolineres més i la ne-
tocant al parc infantil on els nens cessitat deun quart institut que mai
juguen cada tarda, on molts hi di- arriba, la rabia de les families i ve-
nen amb les families i lloc habitu- ins contrasta amb la por de leem-
al de festes deaniversari, hi ha unpresa, Bonarea, a perdre diners i
terreny tancat amb la terra remo- veure com seembruta la marca...
guda per les excavadores. Com en els bons contes, arriben
Com als contes, cal l~amenaga,més personatges, més matisos,
leogre que espanta i que tot ho can-com el conegut psicopedagog ita-
via: el solar servira per construir- lia Francesco Tonucci, justament
hi una gran benzinera low-cost, també entrevistat per Capdevila a
amb tots els riscos mediambien- Educar millor. En una carta ober-
tals i de mobilitat que aixd com- ta, escriu: *Des del meu llibrd.a
porta. Les families seorganitzen, ciutat dels infantsexplico com les
leajuntament sehi implica, leassoci- ciutats seshan oblidat dels nens. Els
acio de veins també: deon ha sortit carrers, que abans eren lloc de tro-
aquest monstre? Que la por o lara-bada i de relacions socials, sehan
bia no ens paralitzi, que tampoc convertit en vies de pas deautomo-
ens encegui. bils, en llocs perillosos, insalubres
La psicologa, a dins de leaula,i plens deobstacles per a infants i
continua parlat deemocions i con- adults. El Martinet és una escola
flictes. No se Isha cridat per parlar plena de vida, de nens que hi sur-
de la benzinera, sin6 dels infants, ten i omplen els carrers del barri.
pero ¢com separar deuna maneraNo sé si sou conscients de lsimpac-
tan drastica els fets? Es impossible te de construir una gasolinera al
aillar una cosa de l-altra: tot té un costat deuna escola. Pareu-vos a
vincle que cal respectar i fomentar. pensar_i a dibuixar-ho mental-
La Carme Thi6é prossegueix, ment...Z
somrient i ferma: eNo hem de con- ~ Carme Thi¢ finalitza la xerrada
fondre la reaccid6 que provoca recordant que els conflictes sén
lsemocio amb lsemocio en si matei- inevitables i imprescindibles,
xa. Es important canviar la reac- doncs sén una gran font deapre-
cio, aquell impuls que ens provoca nentatge. Aquest conte a les portes
per exemple la rabia. Hem de Nadal acaba bé, perque leem-
deaprendre a gestionar les emoci- presa esta decidida a canviar de
ons, no a tapar-les. Passar-les perterreny i perque leajuntament es
la intel-ligéncia, incorporar-les ala proposa modificar la circulacio de
reflexié. Per aixo es tan important leentorn per fer-lo més habitable.
reconeixer i admetre les emoci- Necessari, pero, el continuara de
ons, enlloc de rebutjar-lesZ, diu. rigor, pont a la incertesa i al can-
Un grup de pares i mares deci- vi, emocionant i viu.e
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El lloc on

Opinio

SILVIA PALAU PUJOLS
CENTRE ZEN BARCELONA

Hi ha una expressi6 en el
budisme zen en referéncia
al zendo, el lloc on es prac-
tica la meditacio, que és el
bosc dels arbres secsZ. L&
imatge del bosc ve rapidament a la ment
en veure les persones assegudes en ¢
coixi de meditacié, amb la columna rec-
ta, immobils i en silenci. Les cames estan
creuades amb els genolls recolzats al ter-
ra per tenir una base ferma, com els dos
extrems deun tripode, el tercer punt del
qual el forma la pelvis lleugerament des-
placada endavant per mantenir sense es-
forc la verticalitat de la columna. Per po-

der descansar els genolls a terra caldra

La cita de la setmana

*\Volta l~angoixa feixuga
i volta el goig rebel,
a la parpella de lsatom
només el canvi existeix.Z
Lluis Sola

meditar
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trobar lealcada correcte del coixi de me- lsatencio en el tronc, en les arrels del
ditacié. Aquesta base son com les arrelsnostre arbre. Caldra deixar anar fins i tot
de learbre que gracies a la seva solidestes idees prefixades sobre la mateixa
permeten que el tronc creixi cap al cel. La meditacio. Aquesta actitud fa possible
mateixa direccio que pren la nostra co- deixar deesperar allo que hem dsaconse-

lumna vertebral.

guir per obrir-nos completament al mo-

El que seens pot fer estrany és que esnent present, lelinic temps que permet
parli deun bosc dearbres secs. Secs pereomprendre la propia esséncia.

gue han perdut totes les fulles. Despu-

Finalment allo que defineix el lloc on

llats de tot, tan sols resta la seva essenmeditem no és leespai en si, que pot ser
cia. En la meditacio zen seinsisteix en des deun temple fins a una senzilla ha-
leactitud de deixar caure tot desig deob- bitacio, sind qui habita aquest espai. El
tenir uns beneficis, de deixar anar tam- que déna sentit real a aquest lloc sén les
bé tot aferrament als pensaments, que persones. Els arbres que composen el
els deixarem passar com fulles que seem-bosc. Encara que sigui un de sol, una so-
porta el vent. Per fer-ho portarem la persona meditante




