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RESPIRAZIONE per la Resilienza

La Respirazione Diaframmatica avviene nella cavita addominale grazie allo spostamento del
diaframma verso il basso. Durante i respiri lenti e profondi che coinvolgono I'addome |l
rilascio dello stress avviene piu efficacemente che nei respiri brevi a livello toracico.

ESPIRA:
Exhale
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Prendi un’altra boccata : disphragm " Durante l'inspirazione
d’aria e riempi O — . I'addome ed il torace si
completamente i tuoi [ \ espandono.
polmoni.
Successivamente, con
I’espirazione, I'addome ed il

Esci all'aperto e respira torace si rilassano.

Camminare o pranzare all'aria aperta aumenta il rilascio di endorfine (1) Bisognerebbe

impegnarsi a trascorrere 15 minuti all'aperto quando e possibile.

Per attuare la respirazione diaframmatica, fai innanzitutto un respiro profondo.

Prima immagina i tuoi polmoni che filtrano efficacemente le tossine durante l'inspirazione, e che durante l'espirazione
rilasciano le sostanze nocive (2) Quest'esercizio di respirazione diaframmatica riduce I'ansia e lo stress (3) Sdraiati o
mettiti seduto con entrambi i piedi poggiati sul pavimento. Metti una mano sullo stomaco e I'altra sul torace, fai alcuni
respiri forzati per aiutarti a percepire la tua respirazione. Se svolgi quest'esercizio anche per soli 5 minuti al giorno, puoi
riuscire a ridurre in modo significativo il tuo livello di ansia e stress. Eseguire quest’esercizio anche poche volte al giorno
per 2-3 settimane aiuta a stimolare e mantenere una respirazione sana. Maggiore € la frequenza con cui lo si fa ogni
giorno, pit velocemente la qualita ed il ritmo del respiro contribuiranno ad un maggiore senso di tranquillita.

STOP TECHNIQUE:
Fermati. Fai un Respiro. Osserva. Proced,.
La Tecnica di Stop é utile per impedire alle reazioni negative di condizionarci,
quando si percepiscono tensioni durante (ad esempio):
e Interazione ad alto coinvolgimento emotivo
¢ Circostanze spiazzanti
e Pensieri negativi

Visualizza un segnale di STOP nella tua mente. Fai un respiro profondo e focalizza I'attenzione verso l'area
che circonda il tuo cuore. Immagina il tuo respiro che passa dentro e fuori da questo spazio: lo spazio del -
tuo cuore. Ricorda un momento felice: immagina di tenere un bambino in braccio, coccolare il tuo amato |
o abbracciare il tuo animale domestico, pensa al piacere di quando sei innamorato...

Dallo spazio del tuo cuore chiediti “Quale sarebbe una risposta appropriata e saggia in questo

momento?”. Puoi ripetere questo mantra, utile in queste situazioni: “Mi sento calmo e tranquillo
dentro/Ascolto e rispondo con gentilezza e compassione/Mi sento calmo e centrato dentro/Scelgo cid

che € meglio in questo preciso momento”
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