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C O M U N I C A C I Ó

DE LES MOLTES COSES QUE ENS ENSENYA EL TEATRE: TÈCNICA ALEXANDER

Quan ens mo-
vem, en el dia rere
dia, poques vega-
des posem aten-
ció en el que es-
tem fent amb el

nostre cos. Posem atenció amb
els nostres objectius, però no a
com ho estem fent. Hi ha un símil
que ens ajudarà a entendre-ho...
imaginem que estem conduint un
cotxe i sense adonar-nos estem
frenant, evidentment el cotxe
avançarà, però amb un desgast
afegit important i  a menys
velocitat de la normal. Això també
passa amb el nostre cos: Sense
adonar-nos estem exercint
pressions sobre articulacions que
frenen el nostre moviment.

Ningú no ens ha ensenyat a
caminar, a respirar, a parlar ... ho
hem fet des de petits per imitació!
Ho fem bé?  Si tenim l’hàbit de
deixar caure el nostre cos cap
endavant, hi ha una musculatura
que s’activa per a evitar-ho i així
equilibrar-nos. Al cap dels anys
notem dolors a la columna, al coll,
a les espatlles i un llarg etc.

És necessari que el nostre cos
aprengui un nou llenguatge, l’hem
de recol.locar. Com? Mitjançant la

tècnica Alexander, que tot actor
ha d’aprendre però que a tothom
pot beneficiar. Quina és la postu-
ra que hem de tenir, o sigui la pos-
tura higiènica?

És important que els nostres
peus estiguin en paral·lel (ningú
imagina un cotxe amb les rodes
que no estiguin paral·leles)
separats a la mateixa longitud del
maluc i trepitjant en posició de trí-
pode (taló, i els coixinets de la
base dels dits gros i petit ben
recolzats sobre el sòl), els genolls
gens tensos i encarats al segon
dit del peu. La columna lumbar (el
còccix) ha d’apuntar cap el terra,
basculant el maluc si és
necessari. Hem de concentrar-
nos per a què s’allarguin les
cervicals procurant destensar
(concentrar-se en això va molt bé)
i el mentó ha de tendir, sense
anar, al foradet supraesternal (el
tenim sota la nou, a la base del
coll). Hem d’aconseguir el control
primari, pensant que el cap
(l’occipital)  tendeix  a anar cap
endavant i amunt.

 Va molt bé fer exercicis
d’estimulació als peus, per
exemple agafar coses amb els
peus; i exercicis de relaxació
mitjançant la respiració conscient
(començant amb una expiració
llarga + retenció sense aire +
inspiració llarga + retenció amb
aire +  expiració llarga + ... uns
quants cops).

Potser això serà un primer pas
per a canviar els nostres mals
hàbits, si en tenim,  amb el nostre
cos: cuidem-lo, que és per a tota
la vida!! Joaquim CasasJoaquim CasasJoaquim CasasJoaquim CasasJoaquim Casas
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La posició del cos és incorrecta: les
espatlles caigudes i sense verticalitat,
genolls massa tensos i peus oblicus i
mal recolzats.

Posició correcta.

La posició és incorrecta; la colum-
na està torta. A la dreta, seuen bé so-
bre els isquions; la projecció de
cervicals és correcta.

 Camp Joliu
del Penedès
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HI HAURÀ, O NO, EXPLOTACIONS AGRÀRIES VIABLES?

 Camp Joliu
del Penedès

Una explotació
agrària és una em-
presa i, com a tal, ha
de guanyar diners i
donar feina a altres
persones, complint
així el seu fi social. Els

conceptes de viabilitat i de rendibilitat
no són iguals i no depenen només de
la bona o no tan bona gestió interna
que fa l’empresa, ja que hi ha una sèrie
de factors globals que formen part de
l’entorn de l’empresa i que hi tenen una
enorme influència tant en la seva
continuïtat com en la  viabilitat i
rendibilitat.

La globalització implica una ober-
tura total dels mercats i que,
possiblement, un bon grup de pagesos
hagin de desaparèixer i, si és així,
disminuirà, doncs, la producció
d’aliments i caldrà importar-los d’altres
països, potser dels que ara anomenem
els països pobres (que són molt
agrícoles i també són els que els hi
augmenta més ràpidament la
població). Les paraules liberalització,

globalització, mundialització, nova
economia o americanisme són
paraules que totes elles connoten una
obertura global de l’economia i del
comerç, i això fa que, als mercats i
empreses més locals, els hi arribin molt
clar el pols de la marxa dels grans
mercats mundials i d’altres  esdeveni-
ments  a escala mundial, que abans
semblava que no afectaven a les
unitats econòmiques més localitzades
a les nostres comarques. Aquestes
paraules plantegen els grans
interrogants que té avui en dia la nostra
societat, com la qüestió de trobar feina,
la immigració i l’emigració, l’exclusió
d’una part de la societat, el nou
liberalisme d’esquerres, l’oposició útil
i necessària als moviments de glo-
balització, la convivència amb diverses
maneres de terrorisme, el desenvo-
lupament sostenible, la cura del medi
ambient i l’ajuda als països més po-
bres.

El marc de la OMC (Organització
Mundial del Comerç), que és per on
ens movem actualment, és el de la “no

A l’OMC, els ajuts agrícoles interns
de la UE  es classifiquen en tres
apartats o “caixes”:
1. VerdsVerdsVerdsVerdsVerds: Ajuts que l’OMC permet
perquè no distorsionen els mercats
(Recerca, formació, lluita contra
plagues...)
2. BlausBlausBlausBlausBlaus: Ajuts que inclouen els
pagaments vinculats a programes
de limitació de la producció (Ajuts a
la superfície i a caps de bestiar,...)
3. ÀmbarÀmbarÀmbarÀmbarÀmbar: Ajuts no continguts en els
anteriors i que sí que poden distor-
sionar els mercats (Ajuts a través dels
preus agrícoles,...)

protecció”. Actualment està en marxa
la ronda de negociacions que va
començar a Doha (Qatar) el mes de
novembre de 2001 i estableix que
abans de l’1 de  març del 2003, els 143
estats membres de l’OMC hauran de
trobar un acord sobre les modalitats i
els detalls de com reduir la protecció
dels mercats agrícoles i els ajuts
agrícoles distorsionadors. Aquest
acord establirà el marc per a un acord
final que caldrà concloure abans del 1
de gener de l’any 2005.

La misèria no és possible
combatre-la només amb l’agricultura;
és necessari el desenvolupament dels
sectors secundari i terciari.

La població activa agrària està
baixant. Actualment a Espanya hi ha
962.000 persones ocupades i 183.600
persones a l’atur en aquest sector.. A
nivell estatal, i des de 1990 al 2000, hi
ha hagut un descens de la mà d’obra
familiar dedicada a l’explotació xifrat
en un 16 % de davallada; també han
disminuït en un 21,7 % el nombre
d’explotacions, però ha augmentat en
un 26,2 % la mà d’obra no familiar, la
SAU/explotació ha passat de 10,8 ha/
explotació  al 1989 a 14,7 ha/explotació
al 1999. Existeix més especialització i
més concentració.
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