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L espoort nacional: [a guelxo

Has observat si sempre et queixes per
les coses quotidianes com: a aixo li
falta sall, pero que fa aquest
home/dona?, que car que esta tot!, els
politics ens menteixen, el banc ens en-
ganya, el nen/a no treu bones notes,
etc.?

QUANTES VEGADES Al DIA TROBES
QUE LES COSES ESTAN BE TAL COM
ESTAN O SUCCEEIXEN?

Si ho has observat, pots veure que la
queixa amaga un nivell d’exigéncia in-
trinseca a ella?

Aquest nivell d’exigéncia és por a no
donar la talla, al fet que no et valorin, a
perdre alguna cosa, en definitiva. |
aquesta por és la causa de tots els teus
mals i mals humors. Sempre estas o en
el passat o en el futur, i gairebé mai en
el present, en I'’Aqui i Ara, tal com
ocorre en aquest precis instant que
estas llegint. Quan analitzes, zas! ja no
estas en el teu present, has anat al
passat a recordar si és cert el que dic.
Has vist que facil és treure’t del teu
present? Una simple reflexié i ja no
estas Aqui i Ara. Estas en la teva ment
i analitzant.

Pot ser que sigui el que et fa falta en
aquest precis instant, perd ets cons-
cient d’aixdo?

COM ENFOQUEM AQUESTA ACTI-
TUD CONSCIENT A NATURA RES-
PIRA 3.0?

Amb la nostra Metodologia basada en
Psicoterapia postural, respiratoria i nu-
tricional ®.

QUE OBTINC AMB AIXO?

Esbrines quan, com i per qué et quei-
xes tant, és a dir, esbrines el nivell
d’autoexigencia que hi ha en els teus
actes que no et deixa ser felic.

Esbrines quina és la por a perdre que
gestiona les teves creences i les teves

GIDONA AGOST 2015

reaccions; i arribes a ser conscient que
aquesta queixa, aquesta por i aquesta
reaccio, encongeix la teva musculatura,
talla la teva respiracié i et manté anco-
rat en el no puc, no sé i en aquests ha-
bits que t'impedeixen ser felig.

Practicar el silenci juntament amb la
Psicoterapia postural, respiratoria i nu-
tricional ® és la nostra proposta de
caps de setmana, perqué d’una ma-
nera senzilla, suau i al teu ritme, puguis
esbrinar quina és la teva por, la teva
queixa i com la ment és qui en realitat
no et deixa fer el que vols fer.

METODOLOGIA DE TREBALL DE NA-
TURA RESPIRA 3.0: ESCOLA EURO-
PEA DE RESPIRACIO ©

Sintetitzant

PRIMER

Reeduquem les creences (vocabulari
que fem servir i que conforma el nostre
mapa emocional) per a reeducar la
postura, la respiracié i I'alimentaci6.
Ensenyem el poder que té la vibracio
d’'una vocal, frase, pensament i per
tant creences (metallenguatge). Un
pensament de por talla la nostra respi-
racio i encongeix la nostra muscula-
tura.

Resultat?: No ens estimem, no ens oxi-
genem suficient i la nutricié del nostre
cos i anima és deficient.

SEGON

Reeduquem mals habits posturals.

Si els nostres turmells no estan ben ali-
neats i paral-lels amb els nostres ge-
nolls (examen dempeus), tota la nostra
musculatura estara en accié defensiva
o de proteccid, per tant, els nostres
malucs no podran mantenir un angle
de 90° amb la columna vertebral es-
tant asseguts (veure fotografia).

Aix0 provoca que ens asseguem en po-
sici6 de “soffing”, impedint que el nos-
tre diafragma treballi amb tota
I’amplitud que necessita per poder oxi-
genar completament els nostres pul-
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mons (respiracié diafragmatica amb
control de les costelles laterals i to en
la cintura abdominal); aquesta és una
de les moltes raons per les quals de
mitjana utilitzem solament entre un 10
i un 15% de la nostra capacitat pulmo-
nar.

Aquest mal habit repercuteix en el nos-
tre reg sanguini i, per tant, en el nostre
cervell, ’drgan que més oxigen consu-
meix després del cor; i qui surt per-
dent? El sistema limbic, el lloc on
resideix la memoria (hipotalem) i les
emocions (amigdala).

TERCER

Reeduquem mals habits respiratoris.
Una altra de les raons principals per les
quals no oxigenem bé el nostre cos i
cervell és I'estrés generat tant per les
nostres creences com pel ritme de vida
que ens exigeix la societat en qué
vivim.

El 92% de la poblacié té una respiracié
curta, rapida i centrada en la part su-
perior del tronc, la qual cosa activa el
sistema Simpatic nerviés (generador
de I'estres i I'ansietat).

Amb el nostre sistema reeduquem
mals habits respiratoris i treballem per
equilibrar el ritme cardiac i el respira-
tori per millorar totes les funcions vi-
tals.

QUART

Treballem amb el silenci com a meétode
eficag per connectar amb les nostres
limitacions, creences i habits nocius i
sentir qué necessitem per al canvi.

QUINS SON ELS PRIMERS SENYALS
D’UNA MALA OXIGENACIO?

Falta de memoria, de concentracid, in-
somni, males digestions i problemes
per evacuar.

Per la meva banda, s6c conscient que
la meva proposta de treball requereix
de tu un alt nivell de compromis amb
tu mateix i moltes ganes de voler en-
frontar-te a les teves pors, base de tota
queixa i auto exigencia.



