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Concentrarea atentiei asupra respiratiei — Introducere

Tehnica de concentrare a atentiei asupra respiratiei sta la baza tuturor practicilor de meditatie de tip
mindfulness (de constientizare a corpului, mintii si sentimentelor). Cu ajutorul acestui scurt exercitiu,
dumneavoastra si copilul dumneavoastra va veti familiariza cu o practica simpla, pe care o veti folosi
pentru fiecare exercitiu de meditatie de tip mindfulness (de constientizare a corpului, a mintii si a
sentimentelor), din seria care urmeaza.

¢ Fiecare exercitiu dureaza 10 minute sau mai putin.
e Familiarizati-va cu exercitiul inainte sa il incercati cu fiul/fiica dumneavoastra.

e Folositi instructiunile pentru a ghida exercitiul. Adaptati limbajul, daca este necesar.

e Toate exercitiile incep cu Tehnica de constientizare a respiratiei, urmata de Activitatea de
meditatie de tip mindfulness (de constientizare a corpului, mintii si sentimentelor), cu ajutorul
careia va veti insusi o noua abilitate practica de tip mindfulness.

¢ Fiecare exercitiu se va incheia cu Intrebari de reflectie, la care sa raspundeti impreuna cu fiul/
fiica dumneavoastra.

Tehnica de constientizare a respiratiei

Haideti sd incepem cu o activitate distractivd pentru cd aceasta ne poate ajuta sd ne simtim mai linistiti si ne
poate face sd avem o zi mai bund. Sunteti de acord? (pauza)

Ne asezdm comod si facem liniste. Primul lucru pe care il facem este sd stdm nemiscati. Haideti sd incercam!
(pauza)

Acum haideti sa ne acomoddm fdcand miscare si indoindu-ne putin. (pauza)

Acum stati agezati drepti ca si cum un fir v-ar trage capul spre cer. (pauza)

Puneti mdinile pe genunchi, cu palmele in jos. (pauza)

Indreptati-vd, usor, privirea in jos. Urmdriti cum vd simtiti atunci cdnd stati in liniste si respirati. (pauzi)
Puneti-vd mdinile pe abdomen si urmdriti ce se intdmpld. (pauza)

Observati cum abdomenul se rotunjeste atunci cand inspirati si cum se lasd atunci cand expirati. Este
uimitor, nu-i asa? Acest lucru se intdmpld pe durata intregii zile si noi nici mdcar nu ne gdndim la asta!
Haideti sa mai incercam de cdteva ori tindnd mdna pe abdomen si observdnd cum abdomenul se ridicd si
apoi se lasd. (pauza)

Acum trebuie sd vd imaginati cd abdomenul vostru este un balon. Observati cum abdomenul se rotunjeste ca
un balon atunci cdnd inspirati si cum se apropie de coloand atunci cdnd expirati. Mai puteti fi ca un balon
de cateva ori? Umpleti balonul cu aer putin mai mult, tinand mana pe abdomen. Apoi dati drumul aerului si
simtiti cum abdomenul se lasa. (pauza)

Haideti sd respirdm astfel si sd observdam ce se intdmpld cu corpul nostru. (pauza)

Cum vda simtiti cdnd faceti acest lucru? (pauza)
\}U“s Q ufj'}.

w #@ =5-== Lions Quest este un program de invitare socio-emotionali al Lions Clubs International Foundation. 1



Observati cum mainile se ridicd pe abdomen atunci cdnd acesta se rotunjeste ca un balon si cum coboara
mdinile atunci cand expirati. Super, nu-i asa? Md simt linistit(d) si in sigurantd acum §i sper cd asa vd simtiti
si voi. (pauza)

Va multumesc pentru faptul cd ati participat la aceastd activitate impreund cu mine.
Reflectie

Profitati de aceasta ocazie pentru a purta o discutie despre activitatea pe care ati realizat-o impreung,
folosindu-va de urmatoarele Intrebari de reflectie:
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