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Kespiratie constie
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3 n fiecare dimineats,

observa-ti respiratia. Inspird si

expird de trei ori, usor, lent si

atent, si simte aerul din corpul W

tdu. —

7S

@ Inspird si simte cum aerul
ajunge n pladmanii tai.
Coastele tale se depdrteazd®
Expird si numard cea de-a
doua respiratie.

9 Inspird pe nas si simte aerul
care patrunde. Se simte usor
in narile tale? Expird si numard
o respiratie.

o Inspird si observa cum aerul
i umfla mijlocul. Nu-i asa cd
burtica ta aratd ca o minges
Expird si numard ced de-a
treia expiratie.

6 Repetd setul de inspiratiiin nas, plamadni si burticd de incd doud
ori. %eseivd congtient ca sd te simti freaz si pregdtit de o noud zi.
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0 stare constien?

o Yo Ginti tn Kiecave dimineaty



ﬁ stare cons Lienta
Ai nevoie de foi de hartie si markere sau creioane colordte.

Starile noastre de spirit afecteazd de multe ori felulin care ne purtdm. Dacd
esti fericit, probabil te vei purta cu intelegere si generozitate. Dacad esti
bosumfiat, probabil te vei purta rautacios si egoist. E bine sa ne Tn_’,r.elegem
stcrile si feluln care ele afecteazd cum ne purtdm sau ce spunem.

() in fiecare dimineata, ag0za-te @) Alege un marker sau un
W QoZitia de W‘?di+aTiEf cu creion cu care sd iti desenezi
spatele dvegt si covgul velaxat. starea. Albastru poate

Inspird de trei ori usor, lent si cu thsemna o stare. Rosu sau
a#enj'te, si observa feluln care verde ar putea insemna alta.

te simfi. Tu alegi.
Care e locul n care Tt simti
starea€ Pune mana pe locul

respectiv. Se simte greu ca
plumbul sau usor ca o panada¥e

o Pune desenul cu starea ta undeva unde sa 1 vezi din hou. Te
va ajuta s ifi amintesti cum te-ai simtit. Mai tarziu, s-ar putea sd
observi cd starea ta s-a schimbat, asa ¢d f& un nou desen, cu
noua stare, si lasd starea cea veche sd dispard.

Dacd esti atent la felulin care te simti dimineatd, poti schimba felul
n care te porti pe parcursul zilei.
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Potolegte-ti Tregudatiile
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‘ - Scuturd-te de maimutsreli

n OSmi drept, ca o statuie. Inspird si tine-fi respiratia.
L

[

@) Expira si agita-ti
mdinile. Agitd-le pe
sus. Agitd-le n jos.

‘ D& din ele in

toate partile.
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@ Scuturd-ti corpul
pand devine
relaxat. Scuturd,
scuturq, scuturd-ti
toate maimutarelile.
Priveste-le cum
Zboard de pe fine
ca picaturile de

b .y

pe un scaun
sau pe o salteaq.
Apoielibereazd
si Ulfima
maimutdreald:
,Ahhh!"
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9) Respird de trei ori usor, lent si atewt. Umple-ti nasul, plamanii si
burtica. Apoi continud-ti ziua.
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Totdvegte-te veSpicand



Kespiratie echilibrata

OSmi azezat W poZitia de wmeditatie, cuspotele dveet sicovul
velaxat. Respird de frei ori usor, lent siatent.

o Apasd cu degetele pe o Acum ia degetul si
una dintre nari, astfel incat blocheazd cu el cealaltd
sa o blochezi. Inspird pe nard. Expird usor prin nara
cedlalta nard si tine-fi liberd siinspird din nou.
respiratia.

o Blocheazd din nou prima nard. Expird usor prin nara libera si
inspird din nou.

o Continud sd schimbi narile. Expird si inspird
de trei ori pe flecare parte.

@ Cdand ai terminat, reloxeazd-ti
mdainile ih poald. Respird atent
de trei ori prin ambele nari.

la-1i un moment sd
constientizezi felul
inh care te simti.




