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Indoor minute
ECHILIBREAZA RESPIRATIA NATURALA

- Aprofundeazd constientizarea modurilor de

JATERIALE
- Dezvoltd constientizarea minte-corp

- Invigoreaza » Covorase, perne, pdturi

PREGATIRE

Facilitatorul trebuie s& fie constient de faptul cd aceastd activitate poate
declansa un rédspuns emotional, asa cd, dacd un participant nu se simte
confortabil la un moment dat, el/ea ar trebui sé facd o pauzd, sd-i observe pe
ceilalti si sd incerce din nou mai térziu.

INTRO

Aceasta este o activitate de miscare a corpului pentru a
reechilibra respiratia naturald sau ceea ce Procesul Arc numeste
.modelul respiratiei buretelui”. plédménii pot fi imaginati ca si un
* burete de mare imens umplut cu apd - in timp ce expirati,
imaginati-vé cd stoarceti pldmanii ca pe un burete, acest lucru 5]
sustine eliberarea aerului, in timp ce antreneazd muschii din
pldmani.



A s

chi|i,tdforu| ghideazd participantii prin urmédtorii pasi:
1. (10 min) Culcati-vd pe spate, intr-o pozitie confortabild, folosind perne si/sau
covorase. Acordati-vd cdteva minute pentru a vd linisti, a vd Intinde sau a vé
misca, dacd aveti nevoie, apoi ajungeti intr-o pozitie de odihnd/ stare de
repaus. Tndreptq,ﬁ-vé atentia asupra respiratiei, observati-vd inspiratia si
expiratia. in ce parte a corpului simfiti respiratia? Care parte a respiratiei este
mai accentuatd? Inspiratia sau expiratia? Ce observati despre fiecare etapd a
respiratiei?
2. Lucrul cu respiratia de tip burete - Sponge Breath (15 min)
- (5 min) Tndrumq,ﬁ-vé mdinile ntr-o cdlétorie de descoperire a cutiei voastre
toracice, de sus in jos, din fatd in spate. Schimbati-vé pozitia corpului pentru a
permite mdinilor s& simtd cat mai mult din coaste, rotindu-va usor in fiecare
directie, pentru a simfi partea cutiei toracice din spate. Odatd ce ati explorat
acest peisaj, observati cum vd simtiti.
- {5 min) Existd un reflex in noi care ne ajutd sd inspirém, iar expiratia nu are
un astfel de reflex. La inceputul exercitiului ati observat la ce parte o respiratiei
ati acordat cea mai mare atentie. Adeseaq, ne straduim s inspirdm, dar ne
chinuim/nu ne reuseste cdnd vine vorba de expiratie.
3. Urmdtorul set de activitdti sustine reintegrarea reflexului original sau ceea ce
numim modelul .respiratie de tip burete”:
- Inspirati hormal apoi, pentru a gxpird, impingeti usor limba pe dcoperigu| guri'l'- - e o «

RESPTRATIA DE TIP BURETE

chiar in spatele dintilor din fatd. In timp ce expirati incet, faceti Y P

un sunet ,TSSS" Sunetul ideal este un sunet de lungd duratd,

expirdnd cat de mult puteti, incet, pand cénd simtiti ¢d nu -
. . . v PRT -

mai puteti go|| pldmanii. -* g

- In acest moment relaxati-va total. Permiteti aerului sd intre -

rapid prin gura deschisd si, ca sd constientizati miscarea cutiei

toracice in timp ce faceti acest lucru, pozitionati mdinile pe coaste

pentru a simti unde merge aerul in timp ce inspirati.

- Repetati expiratia lungd de maxim 3 ori, apoi reveniti la ritmul

normal de respiratie.

4. Facilitatorul adund participantii intr-un cerc pentru a impdrtdsi si a reflecta
asupra experientelor din timpul activitdtii intr-un grup mare sau mai multe
grupuri mici.

REFLECTLE

Ce ati obsdrvat in timpul fiecdrei pérti a activit&tii?
Ce resurse ati obtinut prin acest exercitiu?
Cum credeti c& aceastd activitate vé poate sustine Tn consolidarea rezilientei?

OBSERVATIL

Cel mai bun rhod de o practica acest model de respiratie este de a o repeta de 2-3 ori
pe zi. Nu faceti mai mult de 3 expiratii profunde .TSSS’", relaxandu-véd pe deplin in timp
ce inhalati pentru a permite intrarea unei noi rdsufldri, observand in timp ce respirati
la care etapé atrageti atentia, cand sunteti constienti si indreptandu-vé atentia spre
orice schimbdri in pattern-ul de respiratie.



