Sobre a Respiracao Oral

Obrigado pelo site sobre respiracao, Rosalind! Joep e eu tivemos uma troca de
correspondéncias sobre o 6xido nitrico ha mais ou menos um ano, e este site me
lembrou disto.

O artigo diz que o 6xido nitrico é adicionado ao ar inspirado a medida que passa
através dos seios nasais, e este gas permite que os pulmdes transfiram o oxigénio para
o sangue de forma mais eficiente - dando assim ao cérebro e corpo mais oxigénio.

Eu sempre disse que respiradores bucais tém as suas "cabecas em uma nuvem", e

este fato cientifico explica o porqué. Uma vez que o ar que respiram vem através da
boca para os pulmdes, nao ha éxido nitrico agregado para apoiar / ajudar a troca do
oxigénio. Eles inspiram oxigénio, é claro, mas nao tao eficientemente.

Rudolf Steiner deu aos professores a tarefa de ensinar as criancas a respirar e dormir
(Aula 1 Estudo do Homem). Ele ndo quis dizer para fazermos exercicios de respiracao
com as criangas, mas para compor as nossas licoes de tal modo que a sua respiracao
naturalmente se aprofunde e se torne mais ritmica - sem a consciéncia de que isso
aconteca.

Para as criancas que respiram pela boca, precisamos estar mais vigilantes do que a
abordagem Waldorf geral, utilizando a voz, canto, atividades artisticas, aulas ritmicas
para animar e aprofundar a respiracao. Primeiro, essas criancgas se beneficiariam muito
de ver um médico antroposéfico para obter os recursos adequados e uma prescri¢ao
para a euritmia curativa - nao somente os remédios, mas juntamente com exercicios
de Euritmia para a "constituicao adendide" e situacdes de alergia.

Em nosso trabalho com o Extra Lesson, também podemos abordar de forma muito
consciente a respiracao - sem deixar a crianga consciente disso. Eu posso dar
sugestoes de como fazer isso em outro e-mail. Por enquanto, eu s6 quero sugerir
gue a melhor atividade para incentivar a respiracao nasal € murmurar. Isto pode ser
feito durante um dos exercicios, por exemplo, enquanto a crianca esta em pé (pés
paralelos) e enrolando a 13, ela pode murmurar uma cangao favorita. Vocé também
pode murmurar como se fosse um pergunta divertida e os dois vao fazendo como se
estivessem conversando, tentando adivinhar o que o outro pergunta e vice-versa',
sempre falando esta linguagem de murmurios.

Apitos sao outra grande ferramenta a ser usada para essas criangas - vocé tem que
murmurar para produzir sons no apito. Eu sugiro que vocé envie estes dois ultimos
como "dever de casa"! Assobiar também é util, mas mais para criangas asmaticas
(soprar delicadamente para fazer a chama de uma vela balancar, mas manter a chama
acesa - criangas asmaticas precisam expirar de forma mais completa). Inicialmente

a crianca respirar pela boca e terd dificuldade tentando controlar a expiracdo, no
entanto, aos poucos ela sera capaz de realizar e continuar tentando, vocé vai se
surpreender com a rapidez com as criangas aprendem a murmurar por longos
periodos. Cumprimentos! Ingun




