o Mamé, hoje nao consigo dormir!

— Porqué

RESPIRA

(NES CASTEL- BRANCO

— Naio sei... sinto-me nervoso e a minha cabeca
nao deixa de pensar, pensar e pensar...
— Queres que te ensine a respirar?

— RESPIRAR?Eu jd sei respirar!

— Mas jd paraste alguma vez a ver como o fazes?

RESPIRA

Por onde entra e sai o ar, se enches mais a barriga ou

0 peito, se o fazes devagarinho ou com pressa...
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Para o Francesc, a Anna e o Mique[,
com quem pratiquei todos estes exercicios

INES CASTEL-BRANCO

Nasci em Lisboa e vivi muitos anos em Castelo Branco. Adorava tocar o piano e passava as férias,
em Aveiro, a desenhar num bloco, a descobrir por mim mesma diferentes técnicas de pintura e a
aprender a fazer fotografia com a Canon antiga do meu pai. Aos 18 anos fui estudar arquitetura
para o Porto. Depois, a curiosidade levou-me a fazer um Erasmus em Barcelona. Sim, seria apenas
um ano, mas gostei tanto da cidade que fiquei mais um ano a fazer um mestrado, depois o dou-
toramento... e acabaria por escrever uma tese sobre o teatro dos anos sessenta. Entretanto, com

o Ignasi Moreta decidimos fundar a editora Fragmenta e entao mergulhei no mundo fascinante
da tipografia e da maquetacio de livros. Com o nascimento dos nossos trés filhos voltei a fazer
maquetes (agora de castelos, jardins zooldgicos, casas de bonecas...) e temos vindo a descobrir as
maravilhas que se podem fazer com objetos reciclados (e que exponho no meu blogue «Mama re-
cicla»). O amor ao livro infantil também tem vindo a crescer de tal modo que decidimos comegar
esta colegdo infantil. Numa manha, enquanto tomava o pequeno-almocgo, «vi» o livro que tém

nas maos e tive vontade de recuperar os pincéis e pintar.
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L, ial viver,

— Mamé, hoje nio consigo dormir!

— Porqueé?

— Naio sei. .. sinto-me nervoso e a minha cabeca
nao deixa de pensar, pensar e pensar...

— Queres que te ensine a respirar?

— RESPIRAR?Euja sei respirar!
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Por onde entra e sai o ar, se enches mais a barriga ou

o peito, se o fazes devagarinho ou com pressa... .
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— Fazemos um barquinho de papel e pomo-lo sobre a tua barriga.

— Um barco? Eu jd sei fazer! — Tu és a onda do mar. Nao tenhas pressa. Deixa-te levar pelo suave

— Agora imagina que este barco navega sobre as ondas do mar: sobe movimento e o ritmo com que respiras serd mais lento.

quando entra o ar, ou inspiras, ¢ desce quando sai o ar, ou expiras.




///' — Para ajudar a arquear as costas, podes ainda — E se quero voar?

imaginar que és uma cobra... — Podes ser uma ave que se eleva em voo, bem ligeira. Tens de te
— Dagquelas venenosas que se empinam para atacar? equilibrar ora num pé, ora no outro, abrindo as asas com elegincia.
— Isso mesmo! Deitas-te e, enquanto inspiras tran- — E dificil mover-me assim!

quilamente, sobes o tronco e a cabega, fazendo forga — Inspira enquanto voas, expira quando regressas e cruzas as

com as maos para baixo. Expiras ao descer. maos 2 frente.
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RESPIRA

Guia de leitura

RESPIRA ¢um didlogo entre um menino e a sua mae na hora de
dormir. Mas este didlogo poderia acontecer a qualquer hora do dia e em qual-
quer lugar. Porque, de facto, o que apresenta este livro é uma compilagao de
exercicios ilustrados que podem ajudar os mais pequenos a tomar consciéncia
da sua respiragao.

E porque ¢ importante respirar bem? Se respirar é um ato fisiolégico
inato a todo o ser humano, nio deveria preocupar-nos a maneira como o fa-
zemos. Quando contemplamos um recém-nascido a dormir damo-nos conta
de que todo ele respira: a sua barriga move-se em cada inalagio e exalagao.
Mas, com o passar dos anos, vamos perdendo esta respiragao mais abdominal e
completa, o diafragma comega a atrofiar-se e passamos a uma respira¢io mais
superficial. Recuperar uma respira¢io plena é um passo muito importante
para voltar a ligar-se ao corpo. Se as criangas aprenderem isso desde pequenas,
estaremos a dar-lhes recursos para que possam viver com mais profundidade
a partir do ato mais simples e necessdrio que todos fazemos: respirar.

Mas como a teoria parece muito complicada e as criangas vivem de his-
torias, este livro apresenta uma série de exercicios ilustrados e adaptados aos
mais pequenos, tal como se estdo j4 a aplicar em muitas escolas ou comu-

Mae e filho

A respiragio relaciona-se diretamente com as emog¢oes: quando estamos ner-
v0s0s, a respiracio é rpida e sonora; quando estamos tranquilos, faz-se pausada
e harmoniosa... No sentido inverso, se nos momentos criticos somos capazes
de controlar a respira¢io, poderemos reagir com serenidade. Quantas vezes nos
dizem que nos tranquilizemos e nio sabemos como fazer? Quantas vezes
nos queremos concentrar e temos mil ideias a vaguear pela cabega? Quantas
vezes queremos dormir e as preocupagées do dia seguinte nos assaltam?

A onda do mar

Este exercicio ajuda a trabalhar a respiracio abdominal, a que todos reali-
zamos durante os primeiros anos de vida. O ioga d4 muita importincia a
respiragao, e por isso os pranayamas sao exercicios para regular a energia vital
(prana) por meio da respiragao. A dgua ¢ um simbolo de purificagio e de
destrui¢io do que é negativo. Sentir-se onda do mar permite acalmar o ritmo
respiratério e experimentar que pertencemos a um todo que nos ultrapassa.

nidades. Alguns vém do ioga, do Tai Chi, do Chi Kung ou da cinesiologia.
Nas diferentes tradi¢oes religiosas sempre se deu muita importincia ao ar que
respiramos e o Sagrado ¢é representado muitas vezes como o alento, o vento, o
Espirito que sopra, a energia vital...

No 4mbito educativo fala-se, desde hd algum tempo, da necessidade de
trabalhar a interioridade com os alunos, diante da dispersao do mundo de hoje.
Nao se trata apenas de experimentar técnicas, senao de utilizd-las para apren-
der a olhar para dentro, refletir, fazer siléncio... Em definitivo, viver mais
abertos a si mesmos, aos outros, a0 mundo e a transcendéncia.

Mas muitas familias ndo sabem como fazer isso, em casa. Perderam-se
muitos rituais que tinham sentido no passado e, muitas vezes, nao foram
substituidos por mais nada. A grande quantidade de estimulos tecnolégicos
também néo ajuda a serenar a mente no final do dia. Fazer umas respiragoes
conjuntas cria um clima de interiorizagdo que se pode continuar de muitas
maneiras: agradecendo o dia, rememorando os momentos especiais ou rezan-
do, de acordo com as crencas de cada familia. Nio é necessdrio dedicar-lhe
muito tempo: basta religar-se ao corpo, o que nos leva ao aqui e agora em que
inspiro e expiro tranquilamente e me sinto recebedor e doador de vida.

Exercicio

Podemos observar a respiragio sem intervir, sentindo apenas como o ar entra
e sai pelas fossas nasais (ou pela boca). Quando nos centramos no ato de res-
pirar, deixamos de pensar nas mil e uma coisas que nos passam pela cabega a
toda a hora. Na barriga ou no peito nao hd emog¢des nem pensamentos: ape-
nas o ar que entra e sai, e uns orgaos fantdsticos que cumprem a sua missao.

W 5
ﬁ‘.*."’ : e
P, R

Exercicio

A crianca deita-se de costas, com os olhos fechados e os bracos relaxados ao
lado do corpo. Colocamos o barco de papel sobre a sua barriga e convidamo-la
a imaginar que ¢ uma onda do mar. A crianga pode por uma mio na barriga
e outra no peito, para assegurar-se de que o que se mexe ¢ a barriga e nio o
peito. O ar entra e chega a parte inferior dos pulmées, dilatando o diafragma.
Quando exala, é como se alguma coisa a chupasse por dentro e a barriga de-
saparece (como nos abdominais hipopressivos).

Encher baloes

Este exercicio cria a necessidade de uma inspiragao profunda para poder vol-
tar a soprar forte e encher um balio. Desta maneira descontraem-se todos os
orgaos da respiragao e aumenta a capacidade pulmonar. Enquanto os bragos
se vao abrindo, as costelas separam-se e cria-se mais espaco na parte mediana
dos pulmées para que entre o ar. Visualizar um balao permite também tomar
consciéncia dos pulmées como um balao que se enche e esvazia.

Cheirar as rosas

O exercicio de cheirar diferentes perfumes recorre a evocagoes olfativas para
conseguir uma respiracio serena e fluida. A crianca tem de imaginar um chei-
ro que conhece bem e inspirar tdo lentamente quanto possivel, para fazer abrir
todos os poros dos bronquios e dos pulmées. Quando exala pela boca é como
se devolvesse o perfume ao seu lugar de origem. Trata-se de um exercicio que
trabalha a imaginacio e os sentidos (um cheiro vem normalmente associado a
uma cor, a uma sensagao tatil ou a um sabor).
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Langar o foguetao

Nesta respiragao a crianca imaginard que é um foguetdo que se estd a prepa-
rar para ir a Lua ou a um planeta longinquo. O movimento de esticar len-
tamente os bracos para cima ajuda a sentir a verticalidade e a dilatar a caixa
tordcica, permitindo uma entrada maior de ar nos pulmoes. A pausa que faz
em cima, retendo o ar, acalma o ritmo respiratério e induz a serenidade. A
queda dos bracos de lado facilita o fecho do espago intercostal e o esvazia-

mento dos pulmaes.

A drvore que cresce

H4 muitas versoes da drvore que cresce, algumas mais complicadas do que
a que apresentamos aqui, mas todas elas pretendem realizar uma respira-
¢do completa. Este exercicio tem origem no ioga egipcio. A medida que os
bragos se vao levantando lateralmente, o peito vai-se abrindo e o ar ocupa
todo o espago interior. A respira¢ao passa, entdo, de abdominal a tordcica e,
finalmente, clavicular, de maneira que se acaba respirando com a totalidade
dos pulmaées.
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Exercicio

A crianga une os dedos correspondentes de cada mio a frente da boca,
como se tivesse um baliao no meio, e faz a primeira inspiragao-expiragao.
Depois, separa-as um pouco e faz a segunda. A terceira tem lugar com os
bracos mais abertos... até que o balao imagindrio rebenta no ar enquanto
diz PUUUUMM! Terd de tirar um novo balao do bolso e voltar a comecar.
Depois de repetir o exercicio diversas vezes pode atar o dltimo balao a um fio,
deixd-lo voar para o céu e saudd-lo enquanto desaparece.

Exercicio

A crianga fecha os olhos e vai imaginando diferentes cheiros conhecidos que
lhe sejam agraddveis. A aspiracio e a exala¢do devem ser pausadas. Para con-
seguir relaxar, o tempo de exala¢do deveria ser o dobro do tempo de inalagio,
com uma pausa no meio — existe até a técnica do 4-7-8 (inspiragio-pausa-ex-
piragdo) para adormecer. No momento de exalar também pode imaginar
que tem de soprar uma vela sem que se apague; ou espalhar toda a plumagem
de um dente de ledo; ou fazer centenas de bolas de sabio; ou embaciar um
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vidro para desenhar por cima...
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Exercicio
A crianga estd de pé, com os bragos dobrados 2 altura dos ombros e os dedos
tocando-se 4 frente do peito. Enquanto inspira, junta as palmas das maos e
vai-as levantado acima da cabega, esticando os bragos tanto quanto for ca-
paz. Contamos até 5, para que aguente uns instantes nesta posi¢ao. Depois, o
foguetao arranca, expulsando a base numa nuvem de fumo: entao os bragos
afastam-se, esticados, pelos lados, com os dedos das maos voltados para cima.

Exercicio

De pé, com os pés virados para a frente, os joelhos ligeiramente flectidos e os
bracos ao lado do corpo, a crianga inspira enquanto levanta um pouco os bra-
cos pelos lados e expira na mesma posi¢ao. Depois, volta a inspirar enquanto
sobe os bracos até a altura dos ombros e expira. Finalmente, levanta os bracos
até poder e, quando expira, desenha lateralmente um circulo e volta a posi¢ao
inicial. Outras variantes comegam em posi¢des mais fechadas para obrigar a
fazer uma respiragiao abdominal.
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