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PERCHE IL. RESPIRO,
PERCHE ORA

Negli ultimi anni, ansia e stress cronico hanno
raggiunto livelli senza precedenti in tutto |l
mondo. |

Gia prima della pandemia, quasi una persona su
tre aveva sperimentato un disturbo d'ansia nel
corso della propria vita, e i tassi globali hanno
continuato ad aumentare.

Lo stress cronico non influisce soltanto sul nostro
benessere emotivo: e associato a malattie
cardiovascolari, Iindebolimento del sistema
immunitario, declino delle funzioni cognitive e
deterioramento generale della salute.

Molti approcci alla gestione dello stress si
affidano a un supporto esterno, come la terapia o
| farmaci. Sebbene spesso siano utili, queste
soluzioni non sono sempre accessibili e possono
presentare alcune limitazioni.

La respirazione offre un diverso punto di

dCCEeSS5S0.

La ricerca scientifica dimostra che le pratiche di
respirazione regolata  possono influenzare
direttamente il sistema nervoso autonomo,

aiutando il corpo a passare da uno stato di stress
a uno stato di recupero.

Rafforzando l'attivita parasimpatica, la parte del
sistema nervoso responsabile del riposo e del
recupero, le pratiche respiratorie favoriscono la
regolazione emotiva, |la chiarezza mentale e
I"equilibrio fisiologico.

Semplice = accessibile, la respirazione
consapevole mette direttamente nelle nostre
mani uno strumento potente.
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LA TECNI

Al centro della rara pﬁ% c’e la Respirazioneg
Diaframmatica Circolare |
Sebbene il diaframma sia il muscolo naturale
della respirazione, la maggior parte di noi utilizza
prevalentemente i muscoli del torace o della
schiena, dando origine a wuna respirazione
superficiale e poco efficiente.
Risvegliare e mobilizzare il diaframma migliora la
respirazione, ma i suol effetti vanno ben oltre.
Il diaframma influenza il sistema nervoso, il nervo
vago e persino |'attivita cerebrale, coinvolgendo
l'intero sistema mente-corpo.

Utilizziamo inoltre tecniche di pressione e di
contatto manuale per facilitare |'apertura del
respiro e il rilassamento del corpo.
Ricannettéﬁd.ﬂsi'falla respirazione profonda e
circolare che parte dalla parte bassa
dell'addome, il t:._é::r-pa inizia a liberare tensioni kh
accumulate durante anni di trattenimento e |
controllo.

I nostro approccio incoraggia |'espressione:
movimento, suoni e liberazione emotiva
avvengono in uno sp'azi’qﬁsicuro e di sostegno.

| partecipanti sono accompagnati durante tutta la
settimana. e € pensato per creare
sicurezza, fiducia &'.“':"I'.."‘ ssenza, permettendo al
sistema nervoso di ri orarsi e al cuore di
aprirsi. |
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BENEFICI Dﬂiﬂ

e Supporto posturale e allineamento assiale

e Rafforzamento del pavimento pelvico e dei
muscoli addominali

e Portare l'aria in profondita nei polmoni,
ottimizzando |'apporto di ossigeno

. e Miglioramento del movimento funzionale,
' della funzione viscerale e del drenaggio
linfatico

 Riduzione del cortisolo e rilascio dello stress
. = Miglioramento della frequenza cardiaca, della
R pressione sanguigna e della circolazione
* Rilassamento della mente e regolazione delle \
f881  emozioni \11
748 e Rilascio e integrazione delle memorie |
| Immagazzinate nel corpo
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Questo ritiro rappresenta il primo passo del nostro
viaggio con il respiro ed e pensato per chi desidera:

* Riconnettersi con sé stesso e ritrovare equilibrio
tra mente, corpo e spirito.

» Esplorare il potere del breathwork per liberare le
tensioni, aumentare l'energia e approfondire la
consapevolezza di sé.

e Sperimentare una comunita di sostegno,
composta da persone che condividono lo stesso
percorso.

* Prendersi del tempo per fermarsi, riflettere e
ricaricarsi, lontano dal ritmo della vita
quotidiana.

E inoltre particolarmente indicato per psicologi,
professionisti sanitari e operatori del benessere che
desiderano esplorare il
supporto ai processi di guarigione

Non ci sono limiti di eta né controindi
richiesta alcuna esperienza precedente.

Che tu sia alle prime esperienze con il breathwork o
che tu sia gia un praticante esperto, questo ritiro
offre strumenti, guida e ispirazione per aiutarti a
crescere, guarire e vivere pienamente.
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Argomenti trat
° Storla del%&plm dall'anti
e Meccanica della ?bsplr‘am
e Schemi respiratori

e |l flusso della resplrazmﬂe
e Attivazione del Respiro
e Anatomia e fislnlnéﬁesplrare con il dgaframma
* || potere dell'Intenzione }‘*t {_\
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INDAWECIA
ROHIEA ZIRITT

IBF Ambassador, ex Senior Trainer di Transformational

Breath, Co-Fondatrice di Breath & Body Wisdom.
Breath & Body Wisdom & una creazione ispirazionale
nata dalla chiamata a riunire la consapevolezza del
Corpo e cio che il potere del Respiro rivela.

Il percorso spirituale di Indalecia & stato, e continua a
essere, un meraviglioso viaggio di esplorazione e
sperimentazione di diversi modi di essere, percepire,

sentire, integrare e trasformare.

Nel corso di questo viaggio ha esplorato e integrato
diverse discipline, tra cui Medicina Cinese, Shiatsu e
Tuina, Osho Pulsation, Neo-Reichian Breath and Body,

Sound & Voice Healing, Sciamanesimo, Purificazione
. — Myo-Fascial Energy

5

Spirituale, Registri Akashici € MEF
Release. :

I suo scopo & accompagnare gli altri nel proprio
percorso di trasformazione persenaie attraverso la
saggezza del proprio Respiro e del proprio Corpo,
insieme alle sue arti uniche e intuitive.

Conduce e facilita sessioni individuali e di gruppo, oltre
a percorsi di formazione personali e professionali in
ltalia, Belgio, Spagna, Portogallo e ovunque sia possibile
creare uno spazio di amore incondizionato.

L]
iy
L
R




LOT DissCLEERCE

Con oltre vent'anni di esperienza come
psicoterapeuta e supervisora, Lot ha
dedicato la propria vita all'esplorazione
dell'essere umano e del mondo emotivo.

Il suo stesso percorso attraverso la malattia
I'na portata a riconnettersi profondamente
con il proprio corpo e a scoprire |l
Transformational Breath®, che e diventato un
punto di svolta significativo nella sua vita.

Dal 2022 ha dedicato sé stessa alla
condivisione del potere della respirazione
consapevole, offrendo sessioni individuali e
di gruppo e collaborando a percorsi di
formazione e seminari in Belgio, Italia e
Portogallo.

I suo lavoro si basa sull'ascolto profondo,
sulla sensibilita e sulla presenza, sostenendo
le persone nel riconnettersi con il proprio
corpo, la propria Essenza e la propria innata

capacita di trasformazione.
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casa mediterranea \
I-avignana, préxiincla di Trapani
SP Punta Sottile, 13 - 91023
A 1,2 km dal porto.
E facile organizzare u

6 giorni ¢ 6 noltti in
camera privata o
condivisa, con 3 pasti
vegani ¢ vegelariani
al giorno.
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