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SConuL MATERIALE

« Trezirea forTei interioare

- Sortarea lucrurilor de care avem nevoie si + Cascd, felefon mobil sau laptop pentru a
a celor de care nu avem nevoie asculta un fisier audio

+ S& ne uitdm la viata noastrd dintr- o altd « audio file : https://vimeo.com/284993914
perspectivé « Vimeo: La Loba The mystical Mexican tale of

La Loba, the Wolf Woman, as told by Clarissa
Pinkola Estés in Women Who Run With the Wolves.

PREGATIRE

+ Adund materialele necesare. Decide dacg vrei s& asculti povestea sau s&-o citesti. Ca facilitator
este mai bine s& spui basmul cu cuvintele tale.

« Se pregédteste un loc comfortabil in naturd sau in interior cu scaune sau/si p&turi pentru a
asculta basmul

[NTODUCERE

Aceastd poveste este despre cdldtoria cuiva care se reconecteazd la forta vietii, la salbéticie,

libertate si despre ce inseamnd sé& fii o persoand conectatd la totalitate si natura ta adevératd.

La Loba céntd peste oasele pe care le-a adunat. ,A canta inseamnd a folosi vocea sufletului. Tn-
* seamnd s& spui prin respirafie adevérul despre puterea si nevoia cuiva, a suflasuflet peste lucrul

care este bolnav sau care are nevoie de restaurare... Asta inseamnd cantatul peste oase.”

Cand .cantém peste oase’, invitdm partea salbaticd in viata noastrd, care rdméne atét de des
* ascunsd sau suprimatd.

* 10



gml )

1. Gé&siti un spatiu confortabil in interior sau'in aer liber unde
puteti sta asezat sau culcat - aveti grijé& s& pregdtitiun loc unde s&
puteti citi si asculta (12 minute) povestea in pace si
netulburati.

2. Dupd ce v-ati asezat confortabil, asigurati-vé c&
pértile corpului sunt relaxate (nu se intersecteazd),
respirati intens de trei ori - inhalati si expirati

cu putere. Utilizati nasul pentru a inhala si gura
pentru a expira. Asiguroti-vé cd procesu| vostru de
géndire s-a linistit, astfel incat s& puteti fi absorbiti in
poveste pentru momentele urmé&toare.

3. Ascultati povesteal

4. Asteptatiin liniste cdteva minute pentru a termina procesul, luati
din nou 3 respiratii adanci - utilizati nasul pentru.a inhala sigura
pentru a expira. Odatd ce ati terminat astfel cercul, puteti incepe
reflectia.

NEFLECTIE

+ Ce sentimente a trezit povestea in tine?
+ Ce morald are povestea pentru tine?
+ Cum se conecteazd arhetipul lui La Loba la persoana ta?
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OBSERVATI

Activitatea poate fi imbogdtitd cu desen care izvordste din poveste.
Dupé ce participantii au ascultat povestea isi pot desena impresiile
cele mai adénci. Desenul nu trebuie sd fie o frumusete, mai degrabd
ajutd la procesare, ajutd gdsirea esentei basmului descoperit de
ascultdtor. Desenul poate dura incd 20 de minute. Intrebérile de la
reflectie vor urma dupd& desen.



