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PNEUMA

BREATHWORK

Ghidul participantului

Tot ce e bine sa stii inainte de atelierul de respiratie
constienta

Stefania-Carmen Rusu
Facilitator Pneuma Breathwork® | Kaya Holistic Dudesti



Bine ai venit

Ma bucur ca ai ales sa respiri alaturi de noi.

Am pregatit acest ghid ca sa vii la atelier linistit(3) si
pregatit(a). Gasesti aici ce este Pneuma Breathwork,
cum decurge sesiunea, ce poti simti, cum te pregatesti si
cum integrezi apoi experienta.

Citeste-l in liniste, Tnainte de prima ta sesiune.

Cu drag,
Stefania-Carmen Rusu
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Ce este Pneuma Breathwork

»,Pneuma” inseamna, in greaca veche, spirit sau suflu de viata.

Metoda a fost dezvoltata de psihologul si cercetatorul peruan
Juan Ruiz Naupari si este latura practica, traita, a psihologiei
transpersonale pe care a creat-o.

Pneuma Institute o descrie ca pe o tehnica de pranayama ,re-
evoluata”: o respiratie ritmica si constienta, sustinuta de o
intentie clara, care iti permite sa explorezi dimensiunile subtile
ale psihicului.

sTrans-personal” inseamna dincolo de persoana, adica dincolo
de masca, spre esenta fiintei.

Cu Prof. Juan Ruiz Naupari, Timisoara, 2024
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Spre ce te poarta practica

Scopul principal este deschiderea perceptiei spre dimensiunile mai profunde ale naturii umane:
contactul cu esenta spirituald, cu pacea interioara si un proces gradual de vindecare.

(©)

Stare de bine
fizic
Relaxare
profunda si o

recuperare mai
buna din stres
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Vindecarea
ranilor
Reintalnirea cu

vindecatorul din
tine

(©)

Un alt fel de
catarsis
Privesti durerea
din iubire si
iertare

Potentialul
spiritual

Conectarea cu
scanteia de
lumina din tine

Psihoetica

Redescoperirea
calitatilor si
virtutilor tale



Ce poate sustine practica

Fizic Psihologic
* Sustine sistemul nervos * Mai multa atentie si stare de bine

* Stimuleaza nervul vag si relaxarea * Poate diminua anxietatea si fricile

* Creste capacitatea pulmonara * Elibereaza emotii reprimate
@ Energetic Transpersonal

* Activeaza fluxul energiei vitale * Stari de iubire, pace si bucurie

* Armonizeaza centrii energetici * Intuitie si creativitate

® Usurinta si caldura interioara * Autoobservare fara judecata

KAYA Sursa: Pneuma Institute. Experienta fiecaruia este unica. Atelierul nu inlocuieste tratamentul medical sau psihoterapia.
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Intentia

Intentia este ceea ce diferentiaza Pneuma de
alte tehnici de respiratie sau meditatie.

* Nu este o cerere spre exterior, ci 0 miscare
interioara a sufletului.

* Este simpla si sincera si vine din contactul cu
propria inima.

* Nu cauta un raspuns anume, ci adevarul, asa cum
apare el, chiar si neasteptat.

Gandeste-te din timp la intentia ta: o vei formula la
inceputul atelierului.
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UN EXEMPLU DE INTENTIE

»Intru in practicd cu inima
deschisa si cer sda vad ce este
important pentru trezirea,

vindecarea si cresterea mea.”




Cum decurge atelierul

Sambata, 13:00-15:30, la Kaya Holistic Dudesti

Introducere si intentie  Respiratia Pneuma Integrare prin Cerc de impartasire
mandala
Scopul practicii, tehnica Intins pe saltea, respiri Dai forma experientei Spui ce simtica e
de respiratie siintentiata  ghidat de muzica aleasa prin culori, forme si esential; ascultam fara
cu grija cuvinte judecata

in zilele de dup3 atelier, dac3 ai nevoie, m3 poti contacta telefonic sau pe e-mail.

KAYA 7

HOLISTIC



Cum respiri: cele trei faze

FAZA 1 FAZA 2 FAZA 3
Respiratia dinamica Emotie si eliberare Relaxare si liniste
* Inspir profund, expir mai * Pot aparea emotii, amintiri * Intelegerile se asaza si se
scurt (aproximativ % la %) sau stari de iubire integreaza
* Pe nas, ciclic, fara pauze * Traiesti totul din interior, * Calm, dulceata si iubire
cu blandete .

Revii senin(3) la starea
* Tipetele si plansul disperat obisnuita
nu elibereaza

* Ritmul urmeaza muzica

Pe tot parcursul, inspiri si expiri lumind.
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Ce poti simti

Toate aceste senzatii sunt firesti si trecatoare.

Furnicaturi > <Greutate, amorteala
Caldura sau frig > ( Ameteala >
Greata > C Vibratii >

* Practica este creata in intregime de tine; nimic nu e
controlat din exterior.

* Eu pregatesc spatiul, reglez muzica si raman langa tine
tot timpul.

* Daca simti un blocaj, poti incetini respiratia. Te pot
ajuta si cu mudre (pozitii ale mainilor).

* Uneori respiratia pare sa se opreasca o vreme, Cu 0
senzatie de suspendare.

Relaxare profundé) < Somn
Lumina sau mirosuri) < Expansiune
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Harta celor trei lumi

Un model simbolic din traditia samanilor andini, care te ajuta sa intelegi ce poate aparea in starile extinse de

constiinta. Lumile nu vin intr-o ordine fixa, ci dupa ritmul tau.

Condorul »0¢ | Puma

LUMEA SPIRITULUI LUMEA RELATIILOR
lubire, unitate, tacere Relatiile cu ceilalti, cu familia
interioara si perceptia si cu tine. Vindecarea
sacrului. Curajul de a face experientelor nerezolvate, cu
saltul in gol. calm si luciditate.
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Sarpele

LUMEA
INCONSTIENTULUI

Profunzimea si originile
ranilor. Transformare, moarte
si renastere: purificare, nimic
negativ.

10



Integrarea

Leaga ce ai trait in practica de viata de zi cu zi.

@ Mandala
Desenezi esenta experientei. Pastreaz-o la vedere acasa.
impartasirea in grup
Spui doar ce simti ca e esential; ascultam fara judecata.
Verbalizarea individuala
Alegi o schimbare concreta pe care o duci in viata ta.

Noteaza cat mai repede ce ai trait: experientele din starile extinse
se uitd usor. Pneuma numeste asta ,amnezie spirituala”.
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Nu exista ,,non-experienta”

O relaxare profunda, un sentiment de pace sau perceptia unei lumini
interioare sunt pretioase: iti arata o stare pe care o poti cultiva in
viata de zi cu zi.
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Cum te pregatesti
Ce sa aduci

cl\_? Haine comode, in care te poti intinde
O patura sau un sal

O sticla de apa

O masca pentru ochi, daca ai

Inhalatorul, daca ai astm

RIE g Q

Un caiet si un pix pentru notite
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Inainte de atelier

Completeaza formularul medical

Obligatoriu pentru rezervare

Mananca usor

Cu cateva ore inainte de atelier

Gandeste-te la intentia ta

ONO),

Simpl3a, sincera, din inima
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Pentru siguranta ta

Atelierul nu este potrivit daca ai sau treci prin: Formularul medical

* sarcin3 * operatii recente sau fracturi Este obligatoriu si confidential.
Spune-ne si daca ai glaucom,

* probleme cardiovasculare * boli infectioase acute . . . . .
P ’ dezlipire de retina, osteoporoza

* hipertensiune severa * epilepsie sau astm, daca iei medicatie ori

* afectiuni psihiatrice * o urgent3 spiritual3 activ3 urmezi o terapie.

diagnosticate

Daca ai indoieli, discuta cu medicul sau terapeutul tau inainte de a te inscrie. Pneuma Breathwork este o
experienta de dezvoltare personala si nu inlocuieste psihoterapia sau tratamentul medical.
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Dupa atelier
Odihneste-te Lasa-ti timp linistit dupa atelier.

Noteaza Scrie tot ce iti amintesti, cat mai repede.

Pastreazi mandala la vedere iti aminteste mesajele
primite.

Alege o schimbare concreta Un angajament fata de
tine, pornind de la ce a aparut.

Cere sprijin In zilele urmatoare m3 poti contacta.

©@® @
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,Suferinta este optionala, durerea este
inevitabila.”

Juan Ruiz Naupari
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Urmatoarele ateliere

10 17 31 (

OCTOMBRIE 2026 OCTOMBRIE 2026 OCTOMBRIE 2026 NOIEMBRIE 2026

@ ORA @ LOCATIA O) CONTRIBUTIE
13:00-15:30 Kaya Holistic Dudesti MY 100 lei / sesiune

Calea Dudesti 101, Bucuresti sau prin abonament Kaya Holistic

Locul se confirma dupa completarea formularului
medical si plata. Suma achitata nu se returneaza.
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https://www.kayaholistic.ro/pneuma-breathwork-ateliere/
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Respird. Simte.
Elibereazd. Descopera-te.

Te astept cu drag.

Stefania-Carmen Rusu
Facilitator Pneuma Breathwork®
+40 722 299 017

hello@kayaholistic.ro



tel:+40722299017
mailto:hello@kayaholistic.ro

