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L’estrès es defineix com un estat
de tensió o de fatiga originat per
un funcionament exagerat i conti-
nu del mecanisme de protecció.
Aquest afecta negativament la
salut i quan el cos està sotmès a
una resposta d’alarma perma-
nent tots els sistemes i funcions
estan accelerats i l’organisme fi-
nalment falla.

Amb dolor és molt difícil poder
seguir el ritme diari i com a con-
seqüència disminuïm l’activitat.
Aquesta disminució esdevé més
dolor i, alhora, més cansament.
Patir és dolorós i genera un cer-
cle viciós. Quan es produeix dolor,
la musculatura de la zona afecta-
da es posa en tensió amb l’objec-
tiu d’immobilitzar-la. Quan
aquesta tensió és crònica es pro-
dueix més dolor i, per tant, més
tensió.

Aquesta vitalitat que hem es-
mentat anteriorment es fona-
menta a mantenir-se actius, tren-
car el cercle viciós, ajudant-nos a
disminuir el cansament.

És d’interès per al tractament
d’aquest símptoma el maneig de
tècniques no invasives com l’au-
tomassatge. Amb aquesta tècni-
ca volem aconseguir reduir la
tensió i l’estrès o simplement fer
ús d’un mitjà per controlar el do-
lor. Els resultats depenen, en gran
mesura, de la personalitat de ca-
dascú i la causa del dolor.

La respiració és una de les pri-
meres tècniques que hem d’exer-
citar quan ens trobem en situa-
cions d’estrès o de nervis. Les
inspiracions han de ser lentes,
llargues i profundes pel nas i ex-
pirar per la boca. Quan expulsem
l’aire alliberem totes les tensions
acumulades al nostre cos.

El massatge, en combinació
amb altres tècniques, accelera el
procés de curació i augmenta la
seva efectivitat. Si es fa de forma
lenta i suau, relaxa el cos, i si, per
contra, es fa amb força, combat
la fatiga i revitalitza el cos.

L’automassatge es basa a fer-
se, un mateix, massatges aprofi-
tant els beneficis que aporta a
través de les pròpies mans. El
massatge estimula la circulació
sanguínia, relaxa i allibera els
músculs, oxigenant les zones
afectades.
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La diplomàcia espanyola fa
setmanes que busca petroli a
Crimea i pensa haver trobat
un bon filó unionista. José
Manuel García-Margallo pre-
tén que el rebuig internacio-
nal al referèndum patrocinat
per l’exèrcit de Putin a Ucra-
ïna estableixi un precedent
que valgui també per a Cata-
lunya en el futur: és a dir,
aprofitant el caos de la pitjor
crisi des de la guerra freda, ar-
rencar als seus homòlegs eu-
ropeus el compromís d’opo-
sar-se a qualsevol consulta o
secessió contrària a la consti-
tució interna. Però ahir, a
Brussel·les, el ministre espa-
nyol d’Afers Estrangers es va
passar de frenada, en assegu-
rar que entre Crimea i Catalu-
nya “el paral·lelisme és abso-
lut”.

García-Margallo es va obli-
dar dels 20.000 soldats rus-
sos desplegats a Crimea, de la
minoria tàtara i de les depor-
tacions massives de Stalin, de
les amenaces de Gazprom,
del govern autoproclamat de
la regió, del bany de sang a
Kíev amb un centenar de
morts,... I es va atrevir a de-
fensar que si la UE i els EUA
es neguen a reconèixer el re-
ferèndum d’aquest diumenge
passat és només perquè la
Constitució ucraïnesa no el
permet. “Un referèndum que
viola una constitució interna,
viola per definició la legalitat
internacional, és nul i no pro-
dueix efectes jurídics”, va ad-
vertir com si aquest fos l’únic
argument dels Vint-i-vuit.

De nou, la Constitució
“Un territori que s’escindeix
amb una violació flagrant de
la seva Constitució interna
no pot aspirar al reconeixe-
ment internacional”, va insis-
tir el ministre. I per si algú en-
cara no veiés clar que el “pa-
ral·lelisme” amb Catalunya
“és absolut”, García-Margallo
va asseverar que la Constitu-
ció ucraïnesa “és exactament
igual als preceptes que té la
Constitució Espanyola” quan

fixa que “el territori és indivi-
sible”. El que el ministre no va
explicar als seus socis de la
UE és que Catalunya ha ofert
al govern espanyol fins a cinc
vies legals diferents per cele-
brar la consulta, començant
per l’article 150.2, que preveu
la possibilitat de delegar o
transferir la competència per
convocar referèndums. O pel
92, que també preveu la pos-
sibilitat de fer consultes so-
bre decisions de transcen-
dència especial.

Però García-Margallo no-
més vol veure els articles 1 i 2,
que garanteixen una “indivi-
sibilitat jurídica de la nació” i
“no és cap singularitat de la
Constitució Espanyola, sinó
la regla general de totes les

constitucions del món tret de
la d’Etiòpia”. Fins i tot va cele-
brar que Artur Mas hagi
“aproximat el seu llenguatge
al realisme polític”, en no des-
cartar la declaració unilate-
ral. “Tots estem convençuts,
fins i tot Mas, que no és possi-
ble una consulta d’autodeter-
minació”, li va respondre, i va
demanar al president que
“expressi amb claredat qui-
nes serien les conseqüències”
de “sortir a la mar sense veure
abans les cartes de navegació
i les previsions meteorològi-
ques”. “És més aviat una ad-
vertència, no una amenaça”,
li va etzibar.

Mentrestant, al PP i al
PSOE tampoc no ha passat
desapercebut el debat sobre

una hipotètica declaració
unilateral d’independència,
informa Montse Oliva. Carlos
Floriano alertava ahir que tot
plegat és fruit de “l’extremis-
me” i el “radicalisme” que
atribueix a una part de la clas-
se política catalana, i adver-
teix que l’executiu de Rajoy
respondrà a qualsevol movi-
ment català amb la llei a la
mà. El socialista Ramón Jáu-
regui, per la seva banda, va
negar tot paral·lelisme entre
el cas de Crimea i el català, i va
distribuir la responsabilitat
de la situació de tensió entre
el govern del PP i el de Mas,
tot acusant-los de practicar
una política de “trinxera”, al-
hora que veia a Rajoy cada ve-
gada més “tancat. ■
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El govern català es va atribuir
ahir el mèrit que els intents de
vincular el referèndum de Cri-
mea al cas català no hagin re-
eixit, segons va interpretar el
secretari d’Afers Exteriors de
l’executiu de Mas, Roger Albi-
nyana, que va recordar que
tant diversos articles publicats
per la premsa internacional
com diversos governs euro-
peus, com ara el del Regne
Unit, han coincidit a remarcar
que els processos ucraïnès i
català són del tot diferents. El
declaracions a Catalunya Rà-
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dio, Albinyana va dir que l’immo-
bilisme del govern espanyol en
relació amb la situació a Catalu-
nya ha generat “sorpresa” i “pre-
ocupació” entre els governs eu-
ropeus, i que alguns així ho han
fet saber a l’executiu de Mariano
Rajoy. Albinyana, que va explicar
que durant els contactes polítics
entre la Generalitat i diversos go-
verns europeus ha trobat una ac-
titud de “comprensió i respecte”,
es va mostrar confiat que “des-
prés de les eleccions europees
es pugui obrir un període de dià-
leg que hauria de ser vist com

una oportunitat d’or per al go-
vern espanyol”. El secretari
d’Exteriors també va criticar la
nova llei de l’acció i el servei
exterior de l’Estat, que va qua-
lificar de “restrictiva i invasi-
va”, perquè preveu que la Ge-
neralitat hagi de comunicar al
govern espanyol tots els viat-
ges oficials que facin els seus
representants, excepte els de
caràcter privat. Per Albinyana,
la llei aprofundeix en l’aposta
de l’executiu estatal de “curt-
circuitar” sempre que pot l’ac-
ció exterior catalana.
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Pel govern, l’immobilisme estatal preocupa a Europa


