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Z
REEQUILIBRA A RESPIRACAO NATURAL - colchses, almofadas,

. oprofundo consciéncia de podr6es cobertores

de respiragéo
+ desenvolve consciéncia INTRO
Mente-Corpo
+ reaviva a vitalidade Esta ¢ uma atividade de corpo para
reequilibrar a respirac@o natural ou o que

X ‘O Processo Arco’ chama de “o Padréo de
PR[PA RA EAO Respiracdo Esponja”: pode imaginar-se os
* O facilitador deve estar consciente pulmées como uma esponja do mar enorme

. cheia de dgua - e enquanto ex iramos,
que esta atividade pode despertar ) . 9 4 P
imaginamos que estamos a espremer os

pulm&es como se estivessemos a espremer
uma esponja, isto apoia a respiragéo

* uma reagdo emocion0|, por isso se
um participante ndo se sente
confortavel deve parar, observar
os outros e tentar de novo

* mais tarde.

a libertar ar enquanto se
envolve com os musculos

dos pulmses 5]



PASSOS _—-

O facilitador guia os participantes através dos seguintes passos:

1. (10 min) Deitar no ché&o de costas numa posig@o confortavel utilizando
colchonetes ou almofadas. Demora algum tempo d assentar, espreguica-te ou move-te
se precisares, e depo'\s encontra uma posicdo de descaniso, Dirige a.tua atencdo para
a fua respiragdo, repara na fua inspiragdo e na sua expiragéio. Onde'e que sentes a
respiracdo no teu corpo? Que parte da respiracdio estds ‘@ repararou.a reo|§or?

A inspiracdio ou a expirogﬁo? O que reparas sobre cada parte da respirogﬁo?

2. Trabalhar com a Respiracéo Esponja(15 min); ““(5'min) Leva as tuas méos
numa viagem descoberta do teu térax, de cima para baixo e de frente para trds.
Adopfo a tua posicéio para permitir as tuas méos o mais dorteu torax que
conseguirem e ao deslizar levemente para cada lado para sentir.a parte de trds.
Uma que tenhas sentido esta zona, repara em como te sentes. * (5 min) Nés temos
um reflexo de inspirar para nos apoiar, mas néo temos nenhum reé|e><o devexpirar. No
inicio desta atividade tu observaste a que parte da N ¢

respiragéio das mais atencéio, frequentemente nos
esforcamo-nos na inspiragdio e colapsamos na expirogdo.‘
3. Este préximo conjunto de atividades tem o -
objecﬁvo de apoiar a reintegracdo do reflexo orig\no|
ou-o que nos chamamos de ‘o podrﬁo de respiragdio

RESPIRACED ESPONTA

esponja’ passo: * Inspira normalmente depois, expira,

pressiona levemente a tua |inguo no céu da boca por
detrds dos-teus dentes. Enquanto espiras faz o som “TSSS".
O som ideal & \ongo, expirondo tanto quanto consigas, devogor,
ateé que sintas que ndio podes esvaziar mais a tua respiracdo. * A esta altura relaxa
comp\efomenfe Deixa a respiragéo entrar apressadamente pe|o tua boca aberta e toma
consciéncia do movimento da tua caixa téraxica enguanto isso acontece, tem as mdos nas
tuas costelas para experienciar onde a respiracdio estd a fluir quondo tu inspiras. * Repete a
expiracdo \ongo no maximo de 3 vezes e regressa ao feu ritmo de respiracdo normail.

4. O facilitador retne o grupo num circulo para porﬁ|hor e reflectir sobre a experiéncia
com a atividade num pequeno ou gronde grupo.

REFLEXAQ COMENTARIOS

+ O que reparaste enquando
fizeste cada parte da atividade?
+ Que recursos tiraste deste

A melhor forma de praticar isto é pouco e frequenfe,
ndo {ogos mais do que 3 expiragBes profundos
"TSSS" de cada vez, sempre relaxa totalmente na
expiragdo para permitir uma entrada de uma nova
respiragdo, reporcmdo enquanto respiras como tu te
estds a envolver e se hé alguma mudanca no
padr&o de respiragdo.

exercicio?

+ Como achas que esta atividade
pode contribuir para desenvolver
a resiliéncia?



