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Scopul Materiale 

Pregătire

• Cască, telefon mobil sau laptop pentru a 
  asculta un fișier audio
• audio file : https://vimeo.com/284993914
• 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.

• Adună materialele necesare. Decide dacă vrei să asculți povestea sau să-o citești. Ca facilitator 
   este mai bine să spui basmul cu cuvintele tale.
• Se pregătește un loc comfortabil în natură sau în interior cu scaune sau/și pături pentru a 
   asculta basmul.

Basm mexican:
La Loba – 
Femeia Lup

Intoducere

• Trezirea forței interioare
• Sortarea lucrurilor de care avem nevoie și 
   a celor de care nu avem nevoie
• Să ne uităm la viața noastră dintr- o altă 
   perspectivă

Această poveste este despre călătoria cuiva care se reconectează la forța vieții, la sălbăticie, 
libertate și despre ce înseamnă să fii o persoană conectată la totalitate și natura ta adevărată.
La Loba cântă peste oasele pe care le-a adunat. „A cânta înseamnă a folosi vocea sufletului. În-
seamnă să spui prin respirație adevărul despre puterea și nevoia cuiva, a sufla suflet peste lucrul 
care este bolnav sau care are nevoie de restaurare... Asta înseamnă cântatul peste oase.”
Când „cântăm peste oase”, invităm partea sălbatică în viața noastră, care rămâne atât de des 
ascunsă sau suprimată.
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1. Găsiți un spațiu confortabil în interior sau în aer liber unde 
puteți sta așezat sau culcat - aveți grijă să pregătiți un loc unde să 
puteți citi și asculta (12 minute) povestea în pace și 
netulburați.
2. După ce v-ați așezat confortabil, asigurați-vă că 
părțile corpului sunt relaxate (nu se intersectează),  
respirați intens de trei ori - inhalați și expirați 
cu putere. Utilizați nasul pentru a inhala și gura 
pentru a expira. Asigurați-vă că procesul vostru de 
gândire s-a liniștit, astfel încât să puteți fi absorbiți în 
poveste pentru momentele următoare.
3. Ascultați povestea! 
4. Așteptați în liniște câteva minute pentru a termina procesul, luați 
din nou 3 respirații adânci - utilizați nasul pentru a inhala și gura 
pentru a expira. Odată ce ați terminat astfel cercul, puteți începe 
reflecția.

Pași

Reflecție

Observații

• Ce sentimente a trezit povestea în tine?
• Ce morală are povestea pentru tine?
• Cum se conectează arhetipul lui La Loba la persoana ta?

Activitatea poate fi îmbogățită cu desen care izvorăște din poveste. 
După ce participanții au ascultat povestea își pot desena impresiile 
cele mai adânci. Desenul nu trebuie să fie o frumusețe, mai degrabă 
ajută la procesare, ajută găsirea esenței basmului descoperit de 
ascultător. Desenul poate dura încă 20 de minute. Întrebările de la 
reflecție vor urma după desen.
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