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RISPONDI al modo in cui gli schemi respiratori rispecchiano il modo in cui ti senti. Quando si & eccitati
o spaventati, la respirazione tende a essere veloce e poco profonda. Quando sei rilassato, & piu lenta e
regolare. Puoi aiutare il tuo corpo e la tua mente a rilassarsi respirando intenzionalmente lentamente
e profondamente.

COU.EGA la respirazione con il relax, la creazione e il benessere
generale. Il nervo vago invia segnali dal cervello a tutto il
corpo per controllare la respirazione, la frequenza cardiaca,

la digestione, i riflessi e il senso di benessere. Spingendo
lentamente tutta l'aria verso I'esterno quando espiri, il

nervo vago viene stimolato e attiva la modalita di riposo e
rilassamento del corpo. Provala ora. Espira lentamente e
completamente. Qual € la sensazione?

CBEA un'opera d'arte che rappresenti uno stato
calmo dell'essere. Considera i colori, le forme

e i motivi che ti vengono in mente quando sei
rilassato. Come potrebbe la tua opera d'arte
mostrare la sensazione di una respirazione
lenta e profonda e I'impatto che ha sul

tuo corpo e sulla tua mente?

D

familiari. Mostra le immagini

rilassanti in un luogo dove puoi
guardarle mentre ti prepari per
andare a letto. Magari fissale allo
specchio del bagno o appendile sopra
il letto in modo da poter guardare
l'opera d'arte rilassante mentre cerchi
di addormentarti.

PRESENTA la tua opera d'arte ai
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