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File ... de jurnal ...

... luUbeste-te si primeste schimbarea

Existd momente in viatd in care corpul
spune stop, mai clar decat orice analiza medi-
cala. Pentru mine, acel ... stop a venit sub forma
burnout-ului: oboseald care nu se mai odihnea,
nopti fard somn, zile trdite pe pilot automat.
Atunci, am inteles cd nu mai pot continua doar
rezistand, ci am nevoie de un alt fel de a trai, in
care, corpul, mintea si sufletul s& nu mai fie
dusmani, ci, o singura echipa.

In acest context, natura nu a fost o idee
teoretica, ci un colac de salvare. Mersul pe
malul marii, potecile de munte, aerul curat,
lumina diminetii, tacerea padurii au devenit, trep-
tat, spatii de tratament. Am descoperit pe piclea
mea ceea ce stiam deja ca profesionist: cd misca-
rea, respiratia, lumina, apa si relatiile umane pot
reorganiza ceva profund in interior, dacd sunt
traite constient, cu respect pentru ritmul propriu.

Aceastd carte s-a ndscut din intdlnirea
dintre cele doud identitati ale mele: pacientul



care a avut nevoie sa fie oprit, pentru a se regasi,
si profesionistul din sidnatate, care stie ca
schimbarea durabild cere structurd, cunoastere si
continuitate. Climatoterapia devine aici un pod
intre stiintd §1 experientd, intre protocoale si
poveste personald, intre preventie, tratament si
stil de viata.

Cartea este gandita pentru doud categorii
de cititori. Pe de o parte, pentru specialisti: psi-
hologi, medici, kinetoterapeuti, lucratori prin arte
combinate, educatori, antrenori, care, vor sa inte-
greze natura in munca lor, dincolo de recoman-
darea vagd "sd mai iesiti la aer", iar, pe de altd
parte, pentru oameni obisnuiti care simt cd s-au
indepartat de ei insisi, de corp, de sens si cautd o
cale concreta de a se reconecta, pas cu pas, la
viata.

In paginile care urmeaza vei gasi definitii
clare, punti interdisciplinare, modele simple
(cum este cel al celor patru elemente: Apa, Aer,
Pamant, Foc), explicatii neurofiziologice despre
nervul vag, dar si programe, tabere, fise de lucru
si sugestii de reflectie. Nu este o retetd miracu-
loasd, ci o invitatie la un proces: sa transformi
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natura din decor de weekend intr-un aliat zilnic
pentru sdnatate si echilibru.

Draga cititorule, opreste-te pentru o clipa
si gandeste-te: cand ai simtit ultima data vantul
pe fatd? Cand ai auzit sunetul valurilor sau ai
mirosit aerul padurii dupa ploaie? Aceasta carte
te invitd sa redescoperi acele senzatii simple, dar
profund vindecatoare.

Fiecare capitol al acestei carti este con-
struit ca o simpla caldtorie: incepe cu teoria, con-
tinud cu practica §i se incheie cu reflectie. Vei
gdsi exercitil concrete, programe adaptate pe
varste si diagnostice, povesti terapeutice,dar, mai
ales, invitatia de a iesi afara si de a experimenta
direct puterea vindecatoare a naturii.

Nu trebuie sa fii atlet, nu trebuie sa ai
echipament scump, nu trebuie sa locuiesti la
munte sau la mare. Ai nevoie doar de dorinta de
a iesi din casd si de a lasa natura sad-ti devind
aliat. Primul pas este cel mai important — si poate
fi facut chiar acum, in momentul in care citesti
aceste randuri. Nu trece mai departe fara sa faci
acest pas, odata cu mine- Hai!

Daca ai aceastd carte in mana, probabil ca,
in felul tau, esti deja constient ca schimbarea din
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tine asteaptd sa fie facutd. Te invit, asadar, sa
citesti si cu corpul tdu, nu doar cu mintea: sa lasi
anumite pagini sd te trimitd direct afard, la o
plimbare scurta, o respiratie adanca si 0 intalnire
autenticd. Climatoterapia prinde viatda doar
atunci cand iese din randurile teoriei §i intra
practic in pasii tai, de fiecare zi.

... Tubeste-ti corpul-mintea—natura, ca o sin-
gurd poveste

Astfel, omul modern traieste tot mai de-
parte de naturd, de corpul sdu si de ritmul firesc
al vietii. Petrece ore intregi in spatii inchise, in
fata ecranelor, respirand superficial si miscandu-
se putin. In acest context, nu este surprinzitor ci
vedem, tot mai des, anxietate, depresie, burnout,
tulburdri de somn, probleme de greutate si boli
cronice (1).

Aceste randuri propun o intoarcere simpla
si totusi profunda la ceva ce corpul si psihicul
nostru cunosc de mii 1 mii de ani: natura, misca-
rea si relatiile umane cu sens. Climatoterapia
devine cadrul in care aerul, lumina, apa si pa-
mantul se combind cu exercitiile fizice, cu tehni-
cile psihologice si cu timpul de calitate petrecut
cu noi ingine §i cu ceilalti. Nu este o retetd
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miraculoasd, ci o invitatie la un proces: pas cu
pas, respiratie cu respiratie, plimbare cu plim-
bare.

Gandita atat ca ghid practic terapeutic pen-
tru specialisti (psihologi, medici, kinetoterapeuti,
terapeuti, lucratori prin arte combinate i educa-
tori), cat si ca sprijin pentru oameni care simt ca
au obosit, fiind departe de natura si vor sa rein-
vete sa respire, sd mearga si sa trdiascad constient,
cartea te va ajuta sd gasesti si iti ofera definitii,
explicatii simple, dar §i exercitii concrete, pro-
grame de tabere, sugestii de protocoale si multe
exemple care pot fi adaptate pe varste si diag-
nostice.

In spatele fiecarui capitol existi o idee
centrala: corp—minte—naturd, ca o singura po-
veste. Miscarea nu este doar fizica, asa cum nici
emotia nu este doar in minte. Fiecare pas facut la
munte, fiecare respiratie adanca la mare, fiecare
plimbare prin padure, poate deveni un act tera-
peutic atunci cand este facut cu intentie, atentie
si respect fatd de limitele proprii.

Am plecat din Romania spre Germania cu
gandul ca voi construi o viata stabila, serioasa, de
adult responsabil. Am gasit munca, program, re-
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guli, dar, treptat, m-am pierdut in ritmul obositor
si In presiunea de a performa. Burnout-ul nu a
aparut intr-o singurd zi. A crescut incet, intre ture
lungi, nopti nedormite §i ganduri ca trebuie sa
rezist. Cand corpul m-a oprit, am simtit pentru
prima datd cd nu mai pot fugi de mine. Apoi am
plecat in Grecia. Nu pentru vacantd, ci pentru ca
aveam nevoie de un spatiu in care sa respir altfel.
Acolo, fara sa-mi dau seama, am inceput sa
merg: dimineata, inainte sd se infierbante ziua, si
seara, cand soarele cobora spre mare. Nu era un
program de recuperare oficiald, ci un mers sim-
plu, fard presiune, fard cronometru, iar corpul a
inceput sa raspunda: somnul s-a Tmbunatitit,
gandurile s-au linistit, teama constanta a Inceput
sa se destrame si ....

Mersul a devenit climatoterapie fara sa
stiu ce Inseamna cuvantul. Aerul marin, lumina
diminetii, nisipul sub picioare si ritmul constant
al pasilor — toate acestea au creat un cadru in care
sistemul meu nervos a Inceput sa se reseteze. Am
inteles atunci, pe pielea mea, cad natura nu este
decor, ci un co-terapeut tacut si puternic.

Cand m-am reintors in Germania, am stiut
ca nu pot sd md intorc la viata de dinainte. Am
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inceput sd integrez ceea ce trdisem in Grecia in
viata de zi cu zi: plimbari regulate, atentie la res-
piratie, momente de tacere in parcuri si iesiri in
padure. Treptat, treptat, am inceput sd studiez si
sa formalizez ceea ce intuisem: cd natura, mis-
carea, respiratia si relatiile pot fi structurate intr-
un program terapeutic real, nu doar sfaturi de
bine.

La toate acestea s-a adaugat si experienta
Erasmus care, a fost un alt moment de cotitura in
calatoria mea. Alegind sa plec in Erasmus, am
descoperit ca schimbarea mediului, contactul cu
alte culturi si moduri de a trai, dar, mai ales, tim-
pul petrecut in naturd si in locuri noi, au avut un
efect terapeutic profund. "Azi am mers pe un
drum de tara, intre lanuri de grdu. Nu stiam
unde ma duce, dar simteam ca acolo trebuie sa
fiu. Fiecare pas imi aducea o claritate pe care nu
o gasisem in saptamdni de terapie conventio-
nala.”

Cele de fatda sunt rezultatul acelei cautari
personale si profesionale. Este povestea mea, dar
si a multor altor oameni care au descoperit ca
vindecarea, nu vine doar din pastile si cabinete,
ci sidin aer, lumina, pamant si apa — atunci cand
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sunt folosite constient, cu respect, Ingaduintd si
cu bund intentie.

...Iubeste-te si lasa-ti corpul in natura

Draga cititorule, aceasta carte este pentru
tine, daca simti ca ai obosit, ca ai pierdut lega-
tura cu tine Tnsuti si ca traiesti pe pilot automat,
dar poate si pentru tine, daca esti specialist si
cauti un mod nou de a lucra cu clientii tai. Tot-
odata, este si pentru tine, daca pur si simplu vrei
sd inveti sa trdiesti mai constient, mai prezent,
mai conectat cu natura, dar si cu tine insuti.

Cand pierzi legdtura cu natura, te Tndepar-
tezi treptat si de tine, dar, cand revii la aer, lu-
mind §i pamant, iti regasesti, incet, ritmul 1 iden-
titatea.

Si, precum Phoenixul renaste din cenusa,
fiecare dintre noi poartd in sine puterea de a se
reface. Carpe diem - traieste clipa aceasta, cu
tot ceea ce ea iti ofera.

[1 Nu uita: Climatoterapia incepe cu primul pas.
Nu mai astepta sa fii "pregatit” — natura te pri-
meste asa cum esti.

Nicoleta ... cu sufletul in palma
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Capitolul 1

Climatoterapia — Identitati
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1.1. O poveste de inceput

De mii si mii de ani, oamenii au simtit in-
stinctiv ¢a natura vindeca. Batranii satului stiau
ca aerul de munte intdreste plamanii, ca briza
marii calmeaza nervii si ca apa rece din izvoare
alina durerile. Nu aveau studii clinice, dar aveau
experientd transmisd din generatie Tn generatie,
spre pastrare.

Climatoterapia, ca stiinta, a inceput sa se
contureze n secolul XX, cand medicii europeni
au Inceput sd prescrie bdi de aer, bai de soare,
precum si cure la mare, pentru diverse afectiuni.
Statiunile balneare si climaterice s-au dezvoltat
nu doar ca locuri de agrement, ci, ca adevarate
centre de tratament.

Astazi, climatoterapia 1mbina aceasta
intelepciune ancestrald cu stiinta moderna. Stim
acum de ce natura vindeca: pentru ca reduce cor-

tizolul, stimuleaza nervul vag si ne reconecteaza
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cu ritmurile noastre biologice, iar stiinta nu face
decat sd confirme ceea ce trupul/ corpul stia deja.

De-a lungul istoriei, diferite culturi au dez-
voltat propriile lor forme de vindecare prin natu-
ra. Grecii antici practicau baile de soare si cre-
deau in puterea vindecdtoare a aerului de munte.
Romanii construiau terme si statiuni balneare in
locuri cu ape minerale. Tn Asia, practici precum
shinrin-yoku (baia de padure) din Japonia au fost
recunoscute oficial ca metode de preventie a
bolilor.

In Roméania, traditia climatoterapiei are ra-
dacini adanci. Statiuni precum Baile Herculane,
Borsec, Covasna sau Techirghiol au fost frecven-
tate de secole pentru proprietatile lor terapeutice.
Aerul de munte din Apuseni sau Carpati, briza
Marii Negre si ndmolul sarat — toate acestea sunt
resurse naturale cu potential benefic terapeutic

recunoscut.
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1.2. Definitie

Tn limbaj simplu, climatoterapia reprezin-
td folosirea constientd, planificatd si ghidatda a
factorilor naturali — aer, lumina, temperatura,
umiditate, altitudine, apa, relief, vegetatie — pen-
tru a sustine sdnatatea fizicd si psihica. Nu este
suficient sa iesi la aer, ci este nevoie de un cadru:
loc ales cu intentie, durata, intensitate, tip de
activitate si obiective clare.(2)

Putem spune, intr-o formulare accesibila,
ca ea, climatoterapia, este o forma de terapie
care foloseste mediul natural ca sala de trata-
ment. Aerul de munte, briza marii, linistea padu-
rii i lumina diminetii, devin instrumente terape-
utice atunci cand sunt combinate cu miscare
adecvata, exercitii de respiratie, tehnici de re-
laxare si interventii psihologice.(2)

O definitie profesionala, integrata, pe care
0 putem folosi este: Climatoterapia este utilizarea

sistematicd, ghidata si personalizatd a factorilor
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climatici naturali (aer, lumina, temperatura, alti-
tudine, apa, vegetatie), combinati cu activitate fi-
zica si interventii psihologice, in scop de preven-
tie, tratament, recuperare si dezvoltare persona-
1a.( 3)
In tot acest context, se regisesc elemen-
tele esentiale ale climatoterapiei, i anume :
- Alegerea intentionata a unui mediu natural po-
trivit (mare, munte, padure, parc, lac);
- Structurarea timpului petrecut in natura (cat,
cand, cat de intens);
- Combinarea cu miscare fizica, exercitii de
respiratie si momente de reflectie;
- Adaptarea la vdrsta, diagnostic, nivel de efort
si obiective personale;
- fnso,tirea, atunci cand este nevoie, de catre un
specialist (medic, psiholog, kinetoterapeut, ghid).
1.3. Climatoterapie vs plimbare obisnuita
Plimbarea simpla, obisnuita este benefica,
dar, nu devine automat climatoterapie. Un om se

21



poate plimba prin parc vorbind la telefon, ten-
sionat, fara sa observe nimic in jur; altcineva
poate face aceeasi distantd cu o atentie calma la
respiratie, la corp si la peisaj.(4)

Practic, plimbarea se transforma in clima-
toterapie atunci cand:

e cxistd un cadru clar: locul este ales in
functie de nevoi (de exemplu, mare pentru
afectiuni respiratorii, padure pentru anxie-
tate, trasee line pentru varstnici);

e sunt stabiliti parametri: durata, ritm, pauze,
tip de teren;

e ecxista obiective: reducerea anxietatii, im-
bunatatirea - somnului, cresterea rezisten-
tei la efort, reglarea atentiei;

e activitatea este integratd intr-un program
mai mare: alimentatie, odihnd, exercitii

psihologice, educatie pentru sanatate, etc.
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Astfel, cateva exemple simple certifica ce-
le mentionate anterior:

- plimbare obisnuiti: ma invart 10-mi-

nute n jurul blocului cu gandurile mele;

- climatoterapie: merg 30 de minute ntr-

un parc cu mult verde, respir constient,

urmez un traseu ales, fac doua pauze pen-
tru exercitii de respiratie si, la final, notez
intr-un jurnal ce am simtit.

Diferenta esentiald constd in intentie si
congtientd. Climatoterapia presupune sa fii pre-
zent, sd observi, sa simti s1 sd te adaptezi, nefiind
vorba despre distanta parcursd sau viteza ci, doar

despre calitatea experientei.

1.4. Cine suntem, in natura?
Tn climatoterapie, nu urmarim doar obiec-
tive medicale sau fizice, ci si redescoperim cine

suntem 1n relatie cu natura.
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Climatoterapia nu este doar o plimbare
frumoasa si nici macar un moft wellness, ci este
0 abordare integrativa, in care mediul natural,
migcarea, nervul vag, structurile cognitive si rela-
tille umane se intdlnesc, intr-un model de inter-
venetie care, atinge corpul/trupul, mintea si iden-
titatea persoanei/sufletul.

o Corp-minte-natura-relatii: ~sunt o
singura poveste. In climatoterapia
integrata:

- corpul se misca — mers, Nordic Walking,
exercitii, echilibru;

- mintea se reorganizeaza — atentie, me-
morie, orientare, scheme de géndire;

- sistemul nervos se regleaza — prin nervul
vag, respiratie, ritm;

- relatiile se construiesc — Tn tabere,

grupuri, echipe de interventie.
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Cand toate aceste patru dimensiuni sunt
lucrate impreund, apare un efect de sinergie:
progresul nu este doar fizic, ci §i emotional, cog-

nitiv si social.

1.5. CeipatruC

Pentru o mai buna secventda cognitiva, propu-
nem un model propriu (ce ne apartine), pentru a
intelege climatoterapia si anume, modelul ce-
lor patru C:

e CADRU - Alegerea intentionatd a mediu-
lui natural potrivit (mare, munte, padure,
parc, lac), unde fiecare mediu ofera stimuli
specifici: aerosolii salini de la mare, aerul
rarefiat de la munte si fitoncidele din pa-
dure.

e CORP - Miscarea fizica adaptata la: mers,
Nordic Walking, exercitii de echilibru si
hidroterapie, iar corpul fiind instrumentul
prin care experimentdm natura.

25



o CONSTIENTA — Atentie la respiratie, la
senzatii si la ritm. Fara constientd, plimba-
rea ramane doar o miscare mecanica.

e CONTINUITATE - Transformarea clima-
toterapiei In obicei si un stil de viata, nu o
data, ci regulat, nu ocazional, ci cu inten-

tie.

De fapt..."vindecarea nu vine doar din me-
dicina, ci din reintoarcerea constienta la rit-

murile naturii care ne-au format ca specie."
(4)
[] Nu uita: Transforma natura din decor de wee-

kend intr-un aliat zilnic pentru sandatate si echi-

libru.
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Capitolul 2

Legaturi interdisciplinare
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Climatoterapia nu traieste singurda, de
fapt /din contrd, ea este un loc de intilnire intre:

- sport;

- psihologie;

- medicing;

- recuperare,

- geriatrie;

- nutritie;

- ecologie,
iar lucrul acesta o face atat de bogata si de ac-
tuala. Fiecare disciplina aduce propria ... lentila:

- sportul pune accent pe efort si antre-
nament,;

- psihologia, pe sens si emotii;

- medicina, pe siguranta si mecanisme fi-
ziologice;

- geriatria, pe fragilitate si demnitate;

- nutritia, pe combustibil,

lar

- protejarea naturii, pe responsabilita-
te.(5).

2.1. Sport

Sportul este motorul fizic al climatotera-
piei. Miscarea structuratd pe mers, Nordic Wal-
king, gimnastica, exercitii de echilibru, jocuri,
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pune Tn lucru sistemul musculo-scheletic, cardio-
vascular si respirator cat si amplificd efectele
mediului natural. Aerul curat, diferentele de tem-
peraturd, relieful variat, lumina naturala, devin
stimuli care provoaca adaptare si Intaresc orga-
nismul.(6)

Prin combinarea sportului cu climatotera-
pia:

- creste capacitatea cardio-respiratorie §i rezis-
tenta la efort;

- se Tmbunatateste forta si mobilitatea articulara;
- se antreneaza coordonarea si echilibrul;

- se faciliteaza o oboseald "sandtoasa", care pre-
gdteste terenul pentru un somn mai bun si 0 min-
te mai linistita.

Sportul in climatoterapie nu inseamna per-
formanta. Nu este vorba despre a alerga cel mai
repede sau a parcurge cea mai lungad distanta.
Este vorba despre miscare constientd, adaptata la
Tncet prin parc face sport terapeutic la fel de mult
ca un tandr care alearga pe munte.

2.2. Psihologie
Psihologia aduce in climatoterapie dimen-
stunea motivelor si a semnificatiilor. De ce ar
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continua cineva un program de mers, exercitii
sau tabere, dacd nu simte cd are un sens pentru
viata lui? Motivatia, stima de sine, increderea,
modul in care persoana se vede pe sine si 151 eva-
lueaza corpul sunt esentiale pentru orice schim-
bare. (7)

Un psiholog ar spune ca, vindecarea ince-
pe cand persoana poate sa-si priveasca povestea
cu mai multd blandete si curiozitate, in loc de
criticd §i rusine, iar climatoterapia oferd tocmai
acest cadru pentru faptul ca, discutiile nu se
poartd doar in cabinet, ci, in mers, pe poteci, pe
malul marii, in jurul unui foc de tabara, practic,
in natura.

Psihologia, in climatoterapie, se regaseste
legata de:

- anxietate si depresie, prin expunerea la naturd si
miscare;

- stima de sine, prin experiente de reusitd in
activitati fizice;

- stresul, prin tehnici de relaxare si mindfulness;

- relatiile interpersonale, prin activitati de grup .
2.3 Medicina

Medicina ofera cadrul de siguranta. Fara
evaluare medicald, climatoterapia riscd sa devind
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un efort nepotrivit pentru persoanele cu anumite
afectiuni.

Medicul stabileste diagnosticul (8), reco-
manda limite de efort, identifica eventuale con-
traindicatii 1 coordoneaza tratamentul. (9)

Integrarea climatoterapiei in planul de
recuperare ortopedic, neurologic si cardiologic
aduce beneficii clare, prin:

- progrese functionale mai rapide (prin

mers, echilibru, coordonare);

- cresterea compliantei la tratament; pa-

cientii vin mai usor la plimbare ghidata,

decét la exercitii obligatorii;

- posibilitatea de ajustare a medicatiei pe

masura ce functiile se Tmbunatatesc.
Exemple de integrare:

e programe de mers dozate pentru pacienti
cardiaci;

e exercitil in apd pentru artroza sau obe-
Zitate;

e exercitii de echilibru pe teren variat pen-

tru pacienti neurologici. (10, 11)

Recuperarea medicala aduce structura ex-
ercitiilor, iar climatoterapia adaugad resursele
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mediului natural. Acestea, impreund, creeaza un
cadru in care pacientul nu se simte doar tratat, ci,
implicat activ si direct in propria refacere.

2.4. Neurologie

Climatoterapia are un potential semnifica-
tiv in domeniul neurologiei, atunci cand este
utilizata ca interventie complementara. Ea nu in-
locuieste tratamentul neurologic, dar poate sus-
tine recuperarea functionald, reglarea tonusului
muscular si imbunatatirea calitatii vietii.

La pacientii cu afectiuni neurologice (acci-
dente vasculare cerebrale, neuropatii periferice,
boli neurodegenerative in stadii incipiente sau
moderate), activitatile climatoterapeutice adapta-
te pot contribui la:

- stimularea echilibrului si a coordonarii

prin mers pe teren variat;

- imbunatatirea motricitatii fine si grosiere

Tn contexte naturale;

- reducerea spasticitatii §i a rigiditatii prin

mers dozata si hidroterapie;

- reglarea sistemului nervos autonom prin

respiratie profunda si momente de relaxare

ghidata in natura.
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2.4.1 Nervul vag si sistemul nervos autonom

In centrul retelei noastre nervoase se afla
nervul vag — o punte intre creier, inima, pla-
mani, sistem digestiv §i starea noastra emotiona-
la. Climatoterapia actioneaza nu doar asupra
muschilor si inimii, ¢i §1 asupra acestui sistem.

Sistemul nervos autonom (SNA) reglea-
za functiile vitale fard sa ne gandim la ele: ritm
cardiac, respiratie, tensiune arteriald, digestie. El
are doud componente principale:

- sistemul simpatic — "accelerator"

(lupta sau fugi)
si
- sistemul parasimpatic — "frana"
(odihna si regenerare).

Nervul vag (nervul X cranian) este com-
ponenta principald a sistemului parasimpatic,
fiind cel mai lung nerv al corpului. El porneste
din trunchiul cerebral si coboara prin gat, torace
si abdomen. Functiile sale includ: reglarea rit-
mului cardiac, control respirator, digestie si peri-
staltism, raspuns inflamator, stare emotionalad si
conexiune sociala. Astfel, tonusul vagal Tnalt in-
seamna capacitate de relaxare, adaptare la stres si
revenire rapida dupa activare.
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Climatoterapia nu actioneazd doar asupra
muschilor, articulatiilor si inimii, ci $i asupra sis-
temului nervos. In spatele senzatiei de calm, de
claritate sau, dimpotriva, de oboseala placuta du-
pa o plimbare 1n naturd, std o retea complexd de
reglaje neurofiziologice. In centrul acestei retele
se afld nervul vag — o punte intre creier, inima,
plamani, sistem digestiv si starea noastra emotio-
nala. (6)

In viata de zi cu zi, fiecare dintre noi trece
prin oscilatii:

e dimineata, cand ne trezim §i Incepem zi-
ua, sistemul simpatic se activeaza,

e in timpul meselor, al momentelor de re-
laxare, al plimbarilor linistite, parasimpati-
cul capata mai multa putere;

lar problemele apar atunci cand acceleratorul
ramane apasat prea mult timp (stres cronic), iar
frana nu mai reuseste sa-si faca lucrarea.

Climatoterapia poate fi privita astfel, ca
un antrenament bland, pentru a reinvata corpul sa
treaca din starea de alarma in starea de odihna si
refacere.
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Ca si roluri esentiale, remarcam faptul ca
acesta:

e influenteazad ritmul cardiac si variabilita-
tea acestuia,;

e participa la reglarea respiratiei;

e coordoneazd o parte din activitatea di-
gestiva,;

e are un rol important in modul n care cor-
pul se linisteste dupa stres. (13)

Cand tonusul vagal este bun:

e inima se adapteaza flexibil la efort si la
odihna;

e respiratia poate sa incetineasca $i sd se

adanceasca atunci cand ne relaxam,;

e digestia functioneaza mai bine;

e emotiile sunt trdite cu intensitate, dar nu
coplesitor — putem reveni la o stare de echi-
libru.

Cénd tonusul vagal este scazut:

e este mai greu sd ne linigtim dupa stres;
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e somnul este fragmentat;

e apar frecvent probleme digestive legate
de stres;

e putem simti o stare de “blocaj” — nici
energie pentru actiune, nici posibilitatea de
relaxare adevarata.

Din perspectiva psihologica, nervul vag
este implicat in ceea ce unii autori numesc ...
sistem de implicare sociald: tonul vocii, expresia
fetei, capacitatea de a privi pe cineva 1n ochi si
de a ne simti relativ in sigurantd in relatie. Cli-
matoterapia, mai ales in tabere sau grupuri,
creeazd contexte in care atat corpul, cat si rela-
tiile au sansa sa se reorganizeze.

2.4.2. Cum stimuleaza climatoterapia nervul
vag

Climatoterapia stimuleaza nervul vag prin pa-

tru canale principale, care se leagd frumos de

modelul celor patru elemente si anume:

1) Respiratia profundd in aer curat (Aer):
Exercitiile de respiratie lenta, cu expiratie

prelungd, activeazd ramurile vagale care merg

catre inima $1 plamani.
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Aerul curat de padure, munte sau mare
face respiratia mai placuta si mai eficienta, ceea
ce incurajeaza persoana sa o practice mai des.

2) Miscarile ritmice — mers, Nordic Walking
(Pamant + Foc)

Mersul ritmic, mai ales cand este sincro-
nizat cu respiratia, creeaza un fel de “balans in-
tern” regulat.

Ritmul pasilor poate fi folosit ca metro-
nom pentru calmarea sistemului nervos: dupa
segmente scurte de activare, urmeaza segmente
de incetinire si relaxare.

3) Contactul cu stimuli naturali blinzi (Apa +
Aer + Pamant)

Sunetele naturii (vant, apa, pasari), lumi-
nile difuze, culorile naturale, senzatia vantului
sau a apei pe piele trimit semnale de siguranta
catre creier.

Cand mediul este perceput ca sigur, siste-
mul nervos nu mai este obligat sd stea in alertad
maxima, ceea ce permite nervului vag si preia
conducerea.

4) Relatiile de sprijin din grup (toate elemen-
tele)
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In tabere si programe de grup, oamenii
merg, respird, se misca impreuna.

Conectarea sociala — priviri, zambete,
conversatii linistite Tn mers — sustine activarea
componentelor vagale implicate Tn contactul
uman.

Astfel, climatoterapia nu este doar o plim-
bare ... relaxantd, ci o interventie coerentd asupra
sistemului nervos autonom, dacd este organizata
constient.

2.4.3 Exercitii vagale in natura

In aceasti sectiune, propunem exercitii
concrete care pot fi integrate in plimbari, tabere
sau programe individuale. Fiecare exercitiu poate
fi adaptat la varsta, diagnostic si nivel de antre-
nament.

Exemple de astfel de exercitii:

a) Respiratie cu expiratie prelungd

Scop: activarea parasimpaticului si a nervului
vag prin prelungirea expiratiei.

Context: padure, parc, mal de mare sau lac, ban-
ca intr-un spatiu verde linistit.

Cum se face:
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e Persoana std in picioare sau asezata, cu
spatele sprijinit;

e Inspira pe nas timp de 4 secunde (nu-
mara in gand “1, 2, 3, 47);

e Tine aerul 1-2 secunde;

e Expira pe gurd usor, ca §i cum ar sufla o
lumanare fara sa o stinga brusc, timp de 6—8
secunde;

e Se repeta 5-10 cicluri.

Adaptari:

e Copil: se transformd in joc (“umflam

balonul”, “stingem lumanarea”);

e Adolescent: se poate lega de sport (“pre-
gatire mentala inainte de un traseu”);

e Adult: poate fi introdus ca tehnica anti-
anxietate;

e Varstnic: se face Tn ritm mai bland,
eventual in pozitie sezanda;

b) Mers ritmic si numdrat

Scop: sincronizarea respiratiei, a pasilor si a
atentiei.
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Cum se face:
e Se alege un traseu sigur, fard obstacole
majore;
e Persoana merge intr-un ritm confortabil,

e Inspird timp de 3—4 pasi, expira timp de
4-6 pasi (se poate ajusta);

e Atentia este orientatd pe senzatia pasilor
s1 a respiratiei.

Acest exercitiu transformd mersul intr-un “me-
tronom interior’ care antreneaza sistemul nervos
sa se stabilizeze.

¢) “Humming” - sunetul prelung “mmm” sau
“Om”

Scop: stimularea vagala prin vibratiile produse in
zona gatului 1 a cavitatii bucale.

Cum se face:

e Persoana inspira linistit pe nas;

e La expiratie, emite un sunet prelung
“mmm” sau “om”, simtind vibratia in piept,
gat, fata;
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e Se repeta de 5-10 ori, intr-un spatiu
natural linistit.
Acest exercitiu poate fi integrat discret, de exem-

plu in pauzele dintr-o plimbare sau la marginea
unei paduri.

d) Scanarea corporala in natura

Scop: cresterea interconectdrii dintre senzatiile
corporale si starea emotionala.

Cum se face:
e Persoana se opreste intr-un loc sigur si se
asaza sau raimane in picioare;

e Tnchide ochii (daca se simte confortabil)
sau 1si lasa privirea intr-un punct fix;
o Isi mutd atentia, pe rand, la: tilpi, ge-
nunchi, solduri, trunchi, umeri, fata;
e La fiecare zond se intreaba: “Ce simt
aici? Tensiune, caldurd, frig, nimic anu-
me?”.

Scanarea corporald, facuta in naturd, combind

efectul de impamantare (Pamant) cu cel de
constientizare (Aer — claritate).
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f) Exercitii vagale de grup

In tabere sau programe de grup, exercitiile vagale
pot fi facute in cerc, pentru a combina efectul
fiziologic cu cel relational.

Exemple:

e un minut de respiratie sincronizatd (toti
inspird 1 expira la semnal);

e exercitiu de “oglindire” blanda (doi cate
doi, unul conduce miscari lente de brate si
trunchi, celalalt 1l 1mitd);

e la finalul zilei, fiecare spune pe rand un
cuvant care descrie cum se simte in corp in
acel moment (oboseala, liniste, caldura, usu-
rare etc.).
2.4.4 Apa, Aer, Pamant, Foc si nervul vag — 0
privire integrativa
Modelul celor patru elemente poate fi rescris
din perspectiva nervului vag:
e Apa — calmare si curgere
Hidroterapia, sunetul apei, miscarile fluide
ajuta la descarcarea tensiunii fizice si emo-
tionale. Ele favorizeaza trecerea din starea
de hiperactivare intr-o stare de relaxare, sus-
tinuta de sistemul parasimpatic.

e Aer —respiratie si claritate
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Exercitiile de respiratie §i aeroterapie sunt
canale directe de influentare a ritmului car-
diac si a tonusului vagal. Prin respiratie, per-
soana are o unealta simplad pentru a-si influ-
enta starea.

e Pamant — ancorare si siguranta

Mersul, echilibrul, contactul cu solul trimit
creierului un mesaj de stabilitate. Cand cor-
pul simte sprijin real, sistemul nervos poate
reduce gradul de alerta.

e FoC — energie dozatata si sens
Activarea prin efort moderat, urmata de re-
laxare, invata sistemul nervos sa suporte
crescator niveluri de energie, fara sd ramana
blocat in stres cronic. Focul devine prieten,
nu dusman.

Aceastd integrare face capitolul recognoscibil si
usor de folosit atat de catre specialisti, cat si de
catre cititori nespecialisti.

2.4.5 Micro-protocoale vagale in climatotera-

Exemple de cateva de micro-protocoale

vagale, (14,15,16) pentru:
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a) Adult cu anxietate — program de 30-40
de minute

Obiective:

e reducerea tensiunii psihice;
e reglarea respiratiei;
e cresterea increderii in propriul corp.

Structura:

1. 10 minute plimbare lenta, in parc sau pa-
dure, cu atentie pe pasi;

2. 5-10 cicluri de respiratie cu expiratie
prelunga;
3. 10 minute mers cu bete (daca existd),

ritm moderat, numarat pasi si respiratii;
4. 5 minute stretching usor;

5. 5 minute reflectie ghidata (“Ce am sim-
tit?”, “Ce imi 1au cu mine din acest exer-
citiu?”).

b) Varstnic cu dureri articulare — program
de 30-40 de minute

Obiective:
e diminuarea durerii;

44



e cresterea mobilitatii;
e Tmbunatdtirea echilibrului
Structura:
1.  5-10 minute mers pe teren drept, cu pau-
ze la nevoie;

2. 10 minute exercitii de mobilizare articu-
lara (glezne, genunchi, solduri, umeri);

3. 10 minute exercitii de echilibru langa un
sprijin stabil (bete, balustrada, bancd);

4, 5—10 minute (daca este posibil) mers prin
apa pana la genunchr
Fiecare etapd se face cu respiratie constienta si

cu atentie la semnalele corpului.

c) Copil cu dificultati de atentie — pro-
gram de 30 de minute in natura
Obiective:

e cresterea capacitatii de concentrare;
e organizarea spatiului mental si fizic;

e canalizarea energiei intr-un mod con-
structiv

Structura:
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1. Joc de cautare de obiecte in naturd (frun-
ze, pietre, conuri);

2. Mers pe un traseu marcat (crengute, co-
nuri, pietre) fara a “calca” in afara lui;

3. 2-3 minute de respiratie ghidata (“numa-
ram norii §i respiram”).
Tn fiecare moment, copilul este ajutat si puni/
aseze in cuvinte ce simte in corp (“inima bate
mai tare”, “respir mai repede”, “ma simt usor in
picioare”).

d) Dimensiunea relationald — nervul vag
si conexiunea umand

Nervul vag nu se activeaza doar prin respi-
ratie §1 miscare, ci si prin relatie. Tonul vocii, ex-
presia fetei, ritmul conversatiei §i contactul vizu-
al — toate acestea transmit creierului semnale de
sigurantd sau, dimpotriva, de pericol.

Tn climatoterapie:

e discutiile in mers sunt mai putin amenin-
tatoare decat cele fata in fata, intr-un cabi-
net;
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e grupurile care merg impreund pe un tra-
seu dezvolta sincronizari spontane de ritm si
gesturti;

e momentele de ticere impartasita (de ex-
emplu, la apus, in naturd) pot consolida un
sentiment profund de “nu sunt singur”.

Un program climatoterapeutic care ia in serios
componenta relationala:
e creeaza reguli de sigurantd emotionald
(fara judecati, fara comparatii toxice);
e oferd timp pentru ascultare activd in
grup;
e recunoaste faptul ca vindecarea nu se in-

tampla in izolare, ci in contextul unor relatii
suficient de bune.

Deci, nervul vag este, intr-un fel, firul ne-
vazut al climatologiei care, leaga toate capitolele
acestei carti si raspunde la:

e migcare (sport, mers, Nordic Walking);

e naturd (padure, mare, munte);

e respiratie (aer curat, exercitii simple);
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o relatii (tabere, grupuri, programe indivi-
duale centrate pe incredere).

Cand climatoterapia este gandita ca un an-
samblu si nu doar ca plimbare, ci ca spatiu struc-
turat de miscare, respiratie, relatie si sens, nervul
vag primeste sansa de a iesi din umbra si de a-si
indeplini rolul, acela de a readuce corpul si psihi-
cul la o stare de echilibru din care viata poate
continua cu mai multa claritate, curaj si blandete
fata de sine.

Practic, climatoterapia activeaza nervul vag
prin multiple cai:

e respiratie lenta si profunda ;
e stimulare vagala directd;
e mers ritmic $i moderat — Sincronizare car-
dio-respiratorie;
e contactul cu natura — reducerea alertei cro-
nice;
e relatii de sprijin — activarea sistemului de
sigurantd sociala;
e temperaturi moderate — stimulare prin
adaptare.
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Rezultatul se codifica prin trecerea din sta-

rea de alertd cronica in starea de refacere. Corpul

se poate odihni, digestia functioneaza optim, ini-

ma bate mai linistit si mintea se clarifica.

Exercitiu practic pentru stimularea nervu-

lui vag:

respiratia 4-2-6 — inspiratie 4 timp, pauza 2
timp, expiratie 6 timp;

humming (fredonare) — produce vibratii
care stimuleazad vagul;

privireca blanda — observarea orizontului,
reducerea focusului intens;

migcarea ritmica lentd — mers cu atentie la
pasi;

conectarea sociala blanda — discutii linig-
tite Tn natura.

De fapt, acest exercitiu poate fi integrat in

orice activitate de climatoterapie, transformand o

simpla plimbare intr-0 sesiune de reglare nervoa-

sd profunda.
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2.5. Geriatrie

Geriatria priveste climatoterapia prin
prisma fragilititii 1 a nevoii de a pastra dem-
nitatea §i autonomia persoanelor varstnice. Sco-
pul nu mai este... performanta, ci mentinerea mo-
bilitatii, prevenirea cdderilor, conservarea inde-
pendentei in activitdtile zilnice s1 combaterea
izolarii.(10,17)

Persoanele varstnice beneficiaza, in pro-
gramele de climatoterapie, de:

e Tmbundtatirea echilibrului si stabilitatii;

e reducerea riscului de cadere prin exercitii
specifice;

e cresterca autonomiei — pot merge singure
la magazin, in parc, la medic;

e reducerea singurdtatii prin activitdti de
grup blande, adaptate. (10,12)

Pentru aceasta etapd de viata, climatote-
rapia se intdlneste cu ideea de sens tarziu: nu
este vorba doar de “a te misca”, ci de a trai
zilele ramase cu mai multa prezenta, conectare
si respect fatd de propriul ritm. Aici, orice
plimbare devine si spatiu de povestire, de Tm-
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partasire a biografiei, de transmis mai departe
experiente de viata. (10,12)

2.6. Nutritie
Nu putem cere corpului sd sustind efort fa-
ra combustibil. Nutritia este un element esential
in climatoterapie. Hidratarea adecvata, aportul de
nutrienti, timing-ul meselor fatd de efort influen-
teaza direct nivelul de energie si calitatea recupe-
rarii dupa activitate.(10)
Tn tabere si programe structurate se pot in-
tegra (18,19):

e mese regulate, cu accent pe alimente cét
mai putin procesate;

e meniuri adaptate la varstd, diagnostic si
nivel de efort;

e ateliere simple de educatie nutritionald,

nu teorie complicatd, ci principii practice

(cum aratd o farfurie echilibratd nainte de

un traseu, sau ce gustari luam cu noi pentru

a evita hipoglicemia).

Nutritia devine, in limbajul Ikigai, una din-
tre cheile pentru a avea energia necesara
lucrurilor care conteaza. Nu mananci doar ... ca
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sd nu-ti fie rau, ci, ca sa poti trdi activ, prezent si
implicat.

In acest context, ,,astizi, poate mai mult ca
oricand, mancarea a devenit «buricul paman-
tuluiy», iar «un stil de viata sanatos» face deja...
istorie, precum infinitele cure de sldbire, des-
chisele la orice ora din zi si din noapte a salilor
de fitness unde, bineinteles, avem antrenori per-
sonali nu «personalizati», iar din «mancatul din
ochi» s1 «urcatul pe cantar», unii si-au facut pro-
pria... religie.” (20)

,De fapt, tot astazi, este nevoie sa vorbim
mai mult decat oricand, despre hrand, atunci
cand aceasta face... casd buna cu trupul-mintea si
sufletul.” (20)

De asemenea, ,,pornind de la definirea sana-
tatii de catre OMS (Organizatia Mondiald a Sa-
natatii) ca stare de bine, in chintesenta ei, ea face
referire la: acceptarea de sine, relatii pozitive cu
ceilalti, controlul, sens si scop in viata, cat si dez-
voltarea personali. In acest context, sinitatea se
raporteaza constient si Tn cunostintd de cauza la
alimentatie/nutritie, adica la hrana, hranirea: tru-
pului/corpului — mintii — sufletului, triada care,
mentinutd intr-un echilibru constant si eficient,
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se va raporta intotdeauna la valorile ca §i com-
ponente ale starii de bine.” (20)

2.7 Mediul — ca partener de tratament

Nutritia, privitd dintr-0 anumita perspecti-
va, ca fiind echilibru intre trup, minte si suflet, se
aliniaza perfect cu principiile climatoterapiei, un-
de alimentatia nu este doar combustibil pentru
efort fizic, ci parte integrantd a procesului de vin-
decare si armonizare interioara.

Deci, climatoterapia lucreaza cu natura si
nu poate ignora nevoia de a o proteja. Mediul nu
este decor, ci partener de tratament: aerul curat,
padurea, apa, lumina sunt ... CO-terapeuti. De
aceea, educatia ecologica devine parte din inter-
ventie.

Totodata, participantii pot Invita, in timpul
programelor:

e reguli de conduitd in padure, la munte, la
mare;

e cum sa colecteze selectiv deseurile;
e cum sa protejeze flora si fauna;
e cum sa consume responsabil resursele

(apa, energie, hrana).(19)
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Pentru multi oameni, climatoterapia poate fi
prima ocazie reald de a simti ca apartin unui eco-
sistem §i1 ca gesturile lor conteaza. Aceastd con-
stientizare are si un efect psihologic: creste senti-
mentul de sens si responsabilitate, ceea ce se
potriveste cu ideile din Ikigai — a trai pentru ceva
mai mare decat tine insuti. (10)

Asadar, "sistemul nervos are nevoie de
experiente repetate, de siguranti, pentru a-si
recalibra raspunsul la stres.Natura ofera acest
context de siguranta." (14)

1 Nu uita: Nervul vag este podul invizibil dintre
corp si minte. Climatoterapia il antreneaza con-
stant.
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Segmentul de viata
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Climatoterapia se adapteaza la fiecare eta-
pa de viatd. Copilul, adolescentul, adultul, varst-
nicul si seniorul au nevoi, ritmuri si obiective di-
ferite, iar cele ce urmeaza oferd o privire de an-
samblu asupra modului n care climatoterapia se
raporteaza si se indentificd secventele.

Dezvoltarea umana nu este liniarda si nici
universald. Fiecare persoand are propriul ritm,
propriile resurse §1 propriile provocdri. Ceea ce
propunem aici sunt cadre generale, care trebuie
adaptate la individ, nu aplicate mecanic.(21)

3.1. Copilul (6-12 ani)

Caracteristici generale:

- nevoia mare de joc si explorare;

- invatare prin imitatie si poveste;

- energie fluctuanta, oboseste repede, dar se re-
incarca la fel de repede;

- atentie scurtd, nevoia de varietate;

- dezvoltare rapidad a coordonarii i echilibrului.
Obiective climatoterapeutice:

- stimularea dezvoltarii psithomotorii (echilibru,
coordonare, forta de bazd);

- invatarea autoreglarii prin joc (pauza, respiratie,
numarat);
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- cresterea increderii in corp si in relatia cu adul-
tul-ghid;

- dezvoltarea atentiei i concentrarii;

- socializare §i lucrul in echipa.

Activitati recomandate:

- jocuri de orientare simple 1n naturé;

- mini-trasee cu bete, sarituri peste linii, mers pe
suprafete variate;

- exercitii de respiratie ludice;

- "vanatoare de comori" in natura;

- jocuri de echilibru (mers pe barne joase, sari-
turi);

- povesti terapeutice 1n natura.

Adaptari:

- durata sesiunilor sa fie scurta (20-30 minute);
- activitati variate pentru a mentine atentia;

- accent pe joc, nu pe exercitiu;

- supraveghere constanta;

- folosirea povestilor si a imaginatiei.

3.2. Adolescentul (13-24 ani)

Caracteristici generale:

- nevoia de apartenentd la grup si de autonomie;
- sensibilitate crescutd la evaluarea celorlalti;

- emotii intense, cautare de identitate;
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- energie abundenta, dar uneori directionata gre-
sit;

- tendinta spre risc s1 impulsivitate.

Obiective climatoterapeutice:

- canalizarea energiei in activitati cu sens;

- exersarea cooperarii in grup si a comunicarii
autentice;

- invatarea de tehnici concrete de reglare a anxi-
etatii i impulsivitatii;

- dezvoltarea identitdtii si a stimei de sine;

- stabilirea unor obiceiuri sandtoase de miscare.
Activitati recomandate:

- Nordic Walking, trasee moderate cu diferenta
de nivel;

- orientare turistica in echipe, jocuri de grup;

- exercitii de respiratie integrate Tn mers $i mo-
mente de reflectie ghidata;

- tabere de grup cu activitati structurate;

- sporturi in naturd (drumetie, ciclism, alergare
usoara).

Adaptari:

- oferirea de optiuni si autonomie in decizii;

- evitarea competitiel agresive;

- crearea de spatii sigure pentru exprimarea emo-
tiilor;
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- folosirea tehnologiei (aplicatii de trasee, mu-
zicd) daca ajutd;

- discutii despre sens si directie 1n viata.

3.3. Adultul (25-64 ani)

Caracteristici generale:

- rolurt multiple (familie, munca, ingrijire);

- risc crescut de stres cronic si sedentarism;

- tendinta de a ignora semnalele corpului pana la
aparitia simptomelor evidente;

- adesea constienti de probleme, dar fara timp
sau energie pentru schimbare.

Obiective climatoterapeutice:

- reducerea Incarcarii psihice §i somatice;

- reconectarea cu corpul prin miscare si respire-
tie;

- clarificarea unor intrebari privind stilul de viata
(ritm, limite, prioritati);

- prevenirea burnout-ului si a bolilor de civili-
zatie;

- crearea unor obiceiuri sustenabile de miscare in
natura.

Activitagi recomandate (22) :

- programe de mers dozate, Nordic Walking,
plimbari in padure;
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- exercitii vagale (respiratie, mers ritmic, scanare
corporald);

- tabere de reset fizic §1 emotional cu structura
clara si spatiu de reflectie;

- activitati de weekend 1n natura;

- integrarea miscarii in viata de zi cu zi .
Adaptari:

- flexibilitate in programare (dimineata devreme,
prénz, seara);

- activitati care pot fi facute si singuri;

- accent pe eficientd (exercitii care aduc beneficii
maxime in timp minim);

- suport pentru stabilirea unui obicei;

- journaling/tinerea unui jurnal si reflectie.

3.4. Varstnicul (65-80 ani)

Caracteristici generale (23):

- mobilitate redusa, posibile boli cronice;

- teama de cadere sau accidentare;

- risc crescut de izolare sociala;

- adesea constienti de limitari, dar cu dorinta de a
ramane activi;

- experientd de viatd valoroasa care poate fi im-
partasita.
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Obiective climatoterapeutice:

- mentinerea sau imbundtatirea mobilitdtii in con-
ditii de siguranta;

- prevenirea caderilor prin antrenarea echilibru-
lui;

- cresterea sentimentului de apartenentd si uti-
litate;

- combaterea depresiei si a anxietatii;

- mentinerea functiilor cognitive.

Activitati recomandate:

- plimbari usoare, cu pauze dese §i sprijin;

- exercitil de echilibru langa sprijin stabil;

- activitdti de grup usoare/facile (povesti, "albu-
mul naturii”, mici ateliere);

- gradindrit terapeutic (ergoterapie);

- dans usor 1n aer liber;

- socializare in natura.

Adaptari:

- teren sigur, fard obstacole;

- bete de sprijin sau cadru de mers;

- pauze frecvente;

- hidratare constanta;

- evitarea temperaturilor extreme;

- activitati in grup pentru socializare.
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3.5. Seniorul (80+ ani)

Caracteristici generale:

- fragilitate crescuta, posibile deficite senzoriale;
- dependenta partiala sau totala de insotitori;

- orientare puternicd spre trecut, bilant de viata;

- nevoia de confort, demnitate §i respect;

- adesea constienti de sfarsitul vietii.

Obiective climatoterapeutice:

- crearea unor momente de confort si bucurie
simpla;

- sustinerea tonusului emotional;

- facilitarea Tmpartasirii de povesti si intelepciu-
ne;

- mentinerea contactului cu natura si cu ceilalti;

- imbunatatirea calitatii vietii.

Activitati recomandate:

- iesiri scurte la aer, stat pe banca;

- observarea naturii;

- exercitii minime de miscare (3 pasi inainte-ina-
poi, ridicari usoare de brate);

- ritualuri de incheiere a zilei cu reflectie si recu-
nostinta;

- auditia de muzica in naturd;

- atingerea plantelor, a pamantului.

Adaptari:
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- activitati foarte scurte (10-15 minute);

- scaun sau banca disponibila;

- insotitor prezent;

- temperatura confortabild;

- activitati senzoriale usoare/facile;

- respect pentru ritmul si dorintele persoanei.

3.6. Programe pe varste

a) Copil
Obiective: - dezvoltare;
- joc.
Activitati — cheie: - jocuri;
- trasee simple.
Ce evitam: - efort prelungit;

- presiune.

b) Adolescent
Obiective: - identitate;
- autonomie.
Activitati — cheie: - trasee;
- tabere.

Ce evitam: - competitie agresiva.

c) Adult
Obiective: - echilibrare;
- preventie.
Activitati — cheie: - Nordic Walking;
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- tabere.
Ce evitam: - supraincarcare.

d) Varstnic
Obiective: - mentinere;
- autonomie.
Activitati — cheie: - mers adaptat;
- grup (socializare).
Ce evitam: - teren instabil.

e) Senior
Obiective: - demnitate;
- confort.
Activitati — cheie: - iesiri scurte;
- contemplare.

Ce evitam: - efort solicitant.

Practic, "dezvoltarea umana nu se opres-
te niciodata — fiecare etapa de viata cere alte
resurse, dar pastreaza capacitatea de vindeca-
re si crestere." (24)

1 Nu uita: Fiecare varsta are ritmul, frumusetea
si nevoile ei. Climatoterapia respecta acest ritm
si se adapteaza cu bldnde.
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Activitdtile de climatoterapie nu inseamna
doar miscare in aer liber, ci $1 un antrenament
complex pentru minte: atentie, memorie, orien-
tare spatiala, planificare, luare de decizii, consti-
entizare corporald. Pentru a da un cadru clar
acestor procese, propunem modelul celor patru
elemente terapeutice — Aer, Apa, Pamant, Foc.
(25)

Aceasta abordare nu este doar metaforica,
deoarece fiecare element corespunde unor pro-
cese psihologice si fiziologice concrete, iar inte-
grarea lor, in cursul vietii, creeazd o experientd
terapeutica completa.

4.1. Identitati

In climatoterapie, aproape firi si-si dea
seama, persoana isi antreneaza functiile cogniti-
ve importante, printre care:

* Atentia: a urmari terenul, marcajele, semnele
corpului;

* Memoria: a retine traseele, punctele de reper,
secventele de exercitii;

* Orientarea spatiala: a sti unde se afla, in ce
directie merge;

* Planificarea: pregatirea echipamentului, calcu-
larea timpului;
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 Luarea deciziilor: a cere pauza, a schimba rit-
mul;

» Monitorizarea de sine: a observa ce se intam-
pla in corp $1 In minte.

De asemenea, cand toate acestea sunt inte-
grate constient in program, climatoterapia devi-
ne un antrenament cognitiv activ. De fapt, nu
doar corpul se misca, ci §1 mintea ce lucreaza,
iar, acest lucru este esential pentru vindecarea si
dezvoltarea holistica.

A

s,
———————.

4.2. Apa

Din punct de vedere al simbolului §i sen-
sului terapeutic, apa simbolizeaza curgerea,
adaptarea, emotiile care pot fi continute si trans-
formate.

Din perspectiva psihologica, apa vorbeste
despre capacitatea de a lasa lucrurile sa se miste
si sd se aseze, in loc de a le rigidifica sau bloca.
(26)

Apa ne invatd despre fluiditate si accep-
tare. La fel cum apa is1 gaseste intotdeauna dru-
mul, trecand peste, pe langa sau prin obstacole,
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asa si noi putem invata sa ne adaptam la circum-
stante fara sa ne pierdem esenta.
Interventii legate de apa:
- hidroterapia — exercitii in bazin, mare, lac sau
ape special amenajate;
- mers prin apa pand la glezne/genunchi/sold, in
functie de nivelul de siguranta;
- relaxare la marginea apei:
- exercitii de respiratie;
- stretching usor;
- mindfulness auditiv (sunetul valurilor, al izvoa-
relor).
Efecte:

- relaxare musculard prin sustinerea greutatii cor-
porale;
- reducerea presiunii pe articulatii, utild in artro-
za, obezitate, recuperare post-operatorie;
- stimularea circulatiei periferice;
- Imbunatatirea mobilitdtii la persoane cu dureri
sau rigiditate.

Propunem in acest sens urmatorul mini-pro-
tocol —Apa- (adult cu dureri articulare):

e 5-10 minute mers prin apa pand la nive-
lul genunchilor, ritm lent.
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e 5 minute exercitii de mobilitate: ridicari
alternative de picioare, abductii, mici cercuri
cu bratele.

e 5-10 minute joc simplu cu mingea (pa-
sari, prinderi, deplasari scurte).

e 5 minute relaxare: sprijin pe marginea
bazinului, respiratie adinca, constientizarea
senzatiilor din corp.

Un astfel de tip de activitate lucreaza, in
acelasi timp, cu:

- corpul (durere, mobilitate);
- emotia (sigurantd, incredere)
- mintea (atentie, reglare, adaptare).

"Valul de mare intreba si apoi povestea: Voi
stiti de unde porneste DRUMUL? Dar unde
duce? Intr-o toamnd, imi facusem imprejurul
casel, un gard din crizanteme. Erau albastre ca
si mine. Si ce daca nu este gard albastru? Si nici
crizanteme albastre? La mine erau albastre..."
(27)

=20
O
4.3. Aerul

Din punct de vedere al simbol §i sensului
terapeutic, aerul reprezinta libertate, schimb, res-
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piratie. Este elementul care ne leaga cel mai di-
rect de mediul inconjurator: fiecare inspiratie
aduce ceva din natura in interiorul corpului. (26)
Aerul este invizibil, dar esential. Nu pu-
tem trai fard el mai mult de cateva minute. Si
totusi, rareori 1i acordam atentie. Climatoterapia
ne invitd sa redescoperim respiratia ca punte
catre prezent
Interventii legate de aer:
- aeroterapie la mare (aer bogat in aerosoli salini,
benefic pentru cdile respiratorii);
- aeroterapie la munte (altitudine moderata, sti-
mulare cardio-respiratorie);
- exercitii de respiratie in natura:
-inspiratie-expiratie constienta, expiratie prelun-
gita, respiratie ritmata cu pasii. (28)

Efecte:

- cresterea oxigenarii generale;
- reglarea ritmului cardiac prin respiratie pro-
funda;
- relaxarea musculaturii respiratorii; stimularea
nervului vag prin respiratie lenta, diafragmatica.

Propunem in acest sens, urmdatorul mini-pro-
tocol - Aer (adult cu anxietate):
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e 10 minute plimbare lentd, concentrata pe
senzatia aerului pe piele.

e 5 cicluri de respiratie: inspiratie pe 4
timp, pauza 2 timp, expiratie pe 6—8 timp.

e 5 minute “scanare” vizuald: observ cu-
lorile, formele, distantele, fard sa le judec.

e 5 minute de reflectie: “Ce a schimbat
aceste 20 de minute in felul in care ma
simt?”,

Un astfel de protocol este o punte clara catre
activarea nervului vag si catre ideea de “baden”
in atmosferd — nu doar plamanii respira, ci $i
mintea.

4.4. Pamantul

Din punct de vedere al simbolului §i sen-
sului terapeutic, pamantul reprezinta stabilitatea,
ancorarea, contactul cu realitatea. Tn climatote-
rapie, pamantul este terenul pe care calci: po-
teca, iarba, pietrisul, radacinile copacilor §i nisi-
pul de pe mal.

Pamantul ne oferd sprijin, ne tine, ne
poartd. Fiecare pas este un act de incredere — ca
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pamantul ne va sustine, cd nu vom cadea. Aceas-
ta incredere de baza se traduce in incredere in
viata, in ceilalti s1 in noi Ingine.

Interventii legate de pamant:
- mers pe teren variat: poteci de padure, poteci cu
radacini, nisip, iarba, pante usoare;
- exercitii de echilibru: statiune pe un picior,
mers pe linii imaginare, schimbari de directie;
- exercitii de "Impamantare": simtirea talpilor, a
contactului cu solul, a greutatii corpului.

Efecte:
- Tmbunatdtirea stabilitatii posturale; dezvoltarea
echilibrului static si dinamic;
- congtientizarea sprijinului pe membrele infe-
rioare; prevenirea caderilor la persoane varstnice.

Propunem in acest sens, urmatorul mini-pro-

tocol — Pamant (varstnic cu teama de cadere):

e 5 minute mers pe teren drept, cu sprijin
(bete, balustrada).

e 5 minute exercitii de ridicare pe varfuri
si balans lateral, langa un sprijin stabil.

e 5-10 minute mers pe iarba sau nisip, cu
pasi mici, congtienti.
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e 5 minute discutie: “Cum se simt picioa-
rele?”, “Cata incredere ai acum Tn mers fatd
de inceput?”.

Printr-un astfel de exercitiu, pamantul devi-
ne profesor de sigurantd si de incredere, nu doar
“suprafata”.

4.5. Focul

Din punct de vedere al simbolului §i sen-
sului terapeutic, focul simbolizeaza energia, vo-
inta, claritatea si directia.

Tn climatoterapie, focul este prezent in lu-
mina soarelui, in caldura, in momentele de acti-
vare intensd, dar si in focul de tabard, ca spatiu
de conexiune.

Focul ne incalzeste, ne lumincaza, ne
transformd. Focul de tabard a fost dintotdeauna
un loc de povesti, de comunitate, de transfor-
mare. In jurul focului, oamenii se aduna, mpar-
tasesc, se vindeca.

Interventii legate de foc:

- activitdti de intensitate moderata: mers in ritm
mai alert, urcarea unor pante, jocuri dinamice;
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- activitati la lumina diminetii (pentru reglarea
ritmului circadian) sau la apus (pentru incheierea
zilei);
- momente de foc de tabara cu discutii, povestiri,
reflectii.
Efecte:
- cresterea tonusului general prin activare mus-
culara;
- stimularea sistemului cardio-respirator;
- reglarea ritmului somn-veghe prin expunerea la
lumina naturala;
- cresterea motivatiei prin experiente de reusita.
Propunem 1in acest sens, urmatorul mini-
protocol - Foc (adolescent sau adult in tabara):

e 10-15 minute mers in ritm moderat-alert
pe un traseu usor urcator.

e 5 minute pauza activa: exercitii de brate,
mici sarituri (daca sunt permise), joc de
echipa.

e Seara, 20-30 de minute la foc de tabara
(sau echivalent simbolic), in care fiecare
spune o reusitd micd din ziua respectiva.

e 5-10 minute de recapitulare: “Ce energie
lau cu mine pentru ziua de maine?”.
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De asemenea, focul, astfel inteles, nu e doar
intensitate fizica, ci si lumina interioarda: ce ma
aprinde, ce meritd efortul meu si ma motiveaza
sd intAmpin optimist 0 noud dimineata.

4.6. Integrarea elementelor- ciclu complet

Din perpectiva practica, un program de cli-
matoterapie, nu se rezuma la un singur element
izolat, ci, dezvolta si combind toate cele patru
elemente:

e Aer — respiratie constienta;
e Pamant — mers pe teren variat, echilibru;

e Apa — dacd e posibil, contact cu apa sau
exercitii legate de fluiditate;

e Foc — un moment de activare sau de cla-
rificare a obiectivelor

Tn acest context, integrarea celor patru elemente
creeazd o experientd terapeutica completa. Cor-
pul se misca si se regleaza, mintea se clarifica si
se concentreazd, emotiile se exprima si se trans-
forma, iar spiritul se conecteaza cu ceva mai
mare decat sine.

Din aceastda abordare, un exemplu de ciclu
de elemente, intr-o sesiune de 60—90 de minute,
se prezinta sub forma:
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1. Pornire usoara/facila = Pamant + Aer:
mers lent, atentie la pasi si respiratie.

2. Activare = Foc: segment cu ritm mai
sustinut, micad provocare.

3. Relaxare = Apa (fizic, daca exista, sau
metaforic, prin exercitii de fluiditate si intin-

deri).

4. Tncheiere = Aer + Pamant: respiratie,
Tmpamantare, recapitularea mentald a trase-
ului si a trairilor.

Important este faptul ca, un asemenea mod
de lucru devine semnitura ta terapeutica: cli-
entul stie cd, Tn program nu face doar pasi, ci,
trece printr-un ciclu complet de elemente care/ce
lucreaza cu corpul, emotiile si gindurile sale pro-
prii.

Natura nu vindecd prin magie, Ci prin
oferirea constanta a stimulilor potriviti pentru
reechilibrarea sistemului nervos. (29)

1 Nu uita: Cele patru elemente nu sunt doar
concepte poetice, ci instrumente terapeutice rea-
le. Care este elementul de care simti ca ai nevoie
cel mai mulz in acest moment al vietii tale?
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Draga cititorule, opreste-te pentru o clipa
si gandeste-te, cu adevarat simt al raspunderii:
Cand ai mers ultima data prin padure? sau Cand
ai simtit vantul pe fata? ori Cand ai auzit sunetul
valurilor?

Ca o directie a actiunii, si climatoterapia
coboara din teorie in pasii concreti facuti pe po-
tecd, pe nisip, in apa sau pe trasee de orientare.
Fiecare activitate devine o scend 1n care elemen-
tele Apa, Aer, Pamant, Foc se combina intr-un
mod specific.

Asadar, sa incepem aceasta calatorie prac-
tica impreund. Nu trebuie sa fii atlet si/sau sa ai
echipament scump! Ai nevoie doar de dorinta de
a iesi din casd si de a lasa natura sad-ti devind
aliat.

5.1. Betele — Nordic Walking

Nordic Walking este o forma de mers ac-
tiv, cu bete speciale, care implica atat trenul infe-
rior, cat si trenul superior. Implica pana la 80-
90% din masa musculara, protejeaza articulatiile,
imbunatateste postura si echilibrul si creste con-
sumul energetic comparativ cu mersul sim-
plu.(17)
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Povestea betelor — O scurtd istorie

Nordic Walking a inceput ca o metoda de
antrenament pentru schiorii fondisti finlandezi in
anii 1930. Acestia, descoperisera cd, mersul cu
bete in perioada de vard ii mentinea in forma
pentru sezonul de iarnd. Abia in anii 1990, me-
toda a fost popularizata si transformata intr-0 dis-
ciplind accesibild tuturor, nu doar sportivilor de
elitd/performanta.

Astazi, betele de Nordic Walking sunt in-
strumente terapeutice. Nu sunt doar doud bucati
de aluminiu sau carbon, ci ele devin prelungiri
ale increderii in propriul corp si ale relatiei cu
pamantul pe care calci.

Simbolistica betelor in terapie

Betele reprezintd mult mai mult decat un
simplu instrument fizic, caci ele simbolizeaza:

e sprijinul — la fel cum betele sprijina corpul, te-
rapia oferd sprijin emotional;

* echilibrul — betele ajuta la mentinerea echili-
brului, la fel cum terapia ajutd la mentinerea
echilibrului interior;

* ritmul — miscarea ritmica cu betele creecaza un
flux, o melodie a mersului.
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* conexiunea — betele ne conecteaza cu paman-
tul, la fel cum terapia ne conecteazd cu noi in-
sine.
Se efectueaza astfel legdtura cu cele patru ele-
mente:
e Pdamdnt — contactul clar cu solul, pasi sta-
bili, Tmpingere din picioare.
e Aer — respiratie ritmatda cu pasii $i misca-
rile bratelor.
e FoOcC — ritm mai sustinut, energie, obiective
de distanta sau timp.
e Apa - fluiditatea miscarilor, balans armo-
nios brat-picior.

Ca si beneficii fizice, se remarca:
- distribuirea efortului intre brate si picioare,
reducénd incarcarea pe genunchi si solduri;
- activarea musculaturii spatelui si a centurii
scapulare;
- imbunatatirea posturii (deschiderea pieptu-
lui, alinierea coloanei);
- intarirea musculaturii membrelor inferioa-
re si a trunchiului;
evidentiindu-se si beneficiile psihice si cogniti-
ve, cum ar fi:
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- cresterea sentimentului de control (am be-
tele, sunt mai sigur pe mine);

- antrenarea coordondrii: sincronizarea bra-
telor cu picioarele;

- focalizarea atentiei pe ritm, respiratie $i
traseu;

- trdirea unei forme de "meditatie Tnh mers".

Conl
27, August-2025 2:44 PM_

In practicarea corecti a Nord Walking se re-

comanda sa se tina cont de urmatoarele:

e Pozitia de start: stai drept, umerii relaxati,
privirea Tnainte; bratele sunt usor indoite la
coate; betele sunt inclinate inapoi, varfu-
rile Tn spatele corpului.

e Miscarea: cand piciorul drept avanseaza,
bratul sting Tmpinge betele in spate; mis-
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carea este naturald, ca la mersul normal,
dar mai ampld; betele ating solul in dreptul
piciorului din spate; Tmpingerea cu betele
vine din umar, nu din cot.

Exemplificand, o sesiune de Nordic Wal-

king 45 de minute (adult) arata astfel:

1. incilzire 5-10 minute: mers fird bete, apoi
cu bete la ritm lent; mobilizari usoare ale
gleznelor, genunchilor, soldurilor, umeri-
lor;

2. Segment tehnic 10-15 minute: exersarea
coordonarii brat-picior; corectarea postu-
ri1; exercitii de echilibru cu sprijin pe bete;

3. Segment de efort moderat 15-20 minute:
mers in ritm sustinut, cu mici variatii de
viteza;, daca existd teren, un tronson 1in
pantd usoara;

4. Relaxare si stretching 5-10 minute: exer-
citii de intindere pentru gat, umeri, spate,
picioare; 2-3 minute de respiratic lenta,
constienta.

Exemple de adaptari, pe varste si conditii,
a unui exercitiu de Nordic Wlaking se regdsesc
mai jos:
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e Copil: jocuri cu betele (slalom printre co-
nuri, "sarpele" de bete pe sol, pasi peste
bete);

e Adolescent: mini-trasee cu obiective ("pa-
nd la indicatorul X mentinem ritmul...");

e Adult stresat: accent pe respiratic §i pe
ritm constant, nu pe viteza;

e Varstnic/senior: pasi mici, ritm lent, folo-
sirea betelor in principal pentru stabilitate,
pe teren sigur.

Metoda ESPERE® - acronim pentru
,Energie Specifica Pentru o Ecologie Relationala
Esentiala” — propune ceva ce rareori intalnesti in
terapie si anume: instrumente palpabile, concre-
te, pe care le poti tine in mana, la propriu. Nu
doar concepte abstracte, ci obiecte fizice care dau
forma si vizibilitate unor realitati invizibile — re-
latiile dintre oameni — un drum construit de la
bete la esarfe, cuantificand experientd si creativi-
tate.

Printre aceste instrumente, doud se re-
marca in mod special, cum ar fi:

* Esarfa relationald — o esarfa care simbolizeaza
legatura dintre doud persoane. Fiecare capait al
esarfei este tinut de cate o persoana, iar esarfa
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insdsi devine relatia. Acest instrument vizuali-
zeaza ceea ce altfel ramane abstract: cad o relatie
este o entitate separatd, care trebuie hranita,
ingrijitd si, uneort, eliberata.

 Bastonul cuvantului — un obiect care, atunci
cand este tinut in mana, iti confera dreptul de a
vorbi si de a fi ascultat fara intrerupere. Este un
instrument de ascultare relationald, care ne invata
cd a comunica nu inseamna doar a transmite, ci a
pune in comun, a crea un spatiu de intilnire
autentica.

Ce impresioneazd cel mai mult este des-
coperirea faptului cd existda o metoda palpabila,
cu instrumente pe care le poti atinge, care ajutd
oamenii sd-si vada relatiile, sa le inteleaga si sa
le transforme. La fel cum betele de Nordic Wal-
king devin prelungiri ale increderii in propriul
corp si ale relatiei cu pamantul, esarfa relatio-
nala si bastonul cuvantului devin prelungiri ale
capacitdtii noastre de a comunica autentic si de a
ne ingriji relatiile, nefiind intdmplatoare.

Daca in climatoterapie, lucram cu instru-
mente care mediaza relatia noastra cu natura: be-
tele ne conecteaza cu solul, respiratia ne conec-
teaza cu aerul, mersul ne conecteaza cu ritmul
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interior, iar metoda ESPERE® adauga o dimen-
siune esentiald §i anume, instrumentele, care
mediaza relatia cu celdlalt si cu sine, unde cor-
pul se vindeca in natura, iar vindecarea este
completa abia atunci cand si relatiile noastre
respira liber.

Cele prezentate anterior, confirma intuitiv/
ceea ce se presupunea, si anume, faptul ca:
instrumentele terapeutice — fie ele bete, esarfe
sau bastonul cuvantului — au puterea de a trans-
forma ceva invizibil in ceva tangibil, de a oferi
forma si structura unor procese care altfel raman
difuze si greu de prins, recunoascand puntea intre
corp, naturd si relatie.

5.2. Plimbarea in padure

Plimbarea in padure, intr-o secventa
cognitiva - baie de padure, este una dintre cele
mai simple si eficiente forme de climatoterapie.
Tn literatura despre "Waldbaden" — "baie de pi-
dure" — intalnim ideea cad padurea este un spatiu
de imersiune senzoriala: culori, mirosuri, su-
nete, texturi.(17)

Ca obiective principale, surprindem (30,31):
e Reducerea stresului si reglarea emotiilor;
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o Imbunititirea concentrarii si a clarititii
mentale;

e C(resterea conexiunii cu corpul §i cu me-
diul natural.

Sub aceste aspecte, legatura cu cele patru ele-
mente face trimitere la:

e Pamant: potecile, radacinile, frunzele —
antrenamentul echilibrului.

e Aer: aer curat, bogat Tn particule organice
benefice, respiratie profunda.

e Apa: umezeala din aer, eventual prezenta
unui parau sau lac.

e Foc: lumina filtrata printre copaci, schim-
barea intensitatii luminii.

Totodata, prin baia de padure, sunt vizate

elemente practice, sub forma:

- Plimbari zilnice de 20-40 de minute, n

ritm adaptat;

- Exercitii de atentie constienta: obser-

varea culorilor, sunetelor, mirosurilor;

- Momente de tiacere totala, Tn care doar

se ascultd padurea.

Exemplificand, un model de program -
Baie de padure 30-40 minute, consta in:
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1. Intrare in pddure 5 minute: ritm lent, atentie pe
trecerea din mediul urban in cel natural; obser-
varea temperaturii, luminii, mirosului;
2. Plimbare constientd 15-20 minute: mers linis-
tit, fara discutii intense; atentia se muta, pe rand,
pe un simt: 3 minute auditiv (sunete), 3 minute
vizual (forme, culori), 3 minute olfactiv (mirosul
de pamant, frunze), 3 minute tactil (atingerea
scoartei copacilor);
3. Pauza de respiratie 5-10 minute: persoanele se
opresc intr-un loc sigur; se lucreaza 5-10 respi-
ratii adanci, cu expiratie prelungita;
4. Revenire cu reflectie 5 minute: iesirea din pa-
dure se face constient, cu intrebari: "Ce s-a
schimbat in mine fata de cand am intrat?".
5.3. Aeroterapia

Se stie ca, de mii de ani, ca intr-0 poveste,
oamenii au simtit ca aerul din anumite locuri are
puteri vindecatoare. Batranii satului stiau ca ae-
rul de munte...intdreste plamanii, iar briza ma-
rii... calmeazd nervii. Astazi, stiinta confirma
aceste observatii: aerosolii salini de la mare sunt
beneficii pentru cdile respiratorii, iar aerul rare-
fiat de la munte stimuleazd adaptarea cardio-res-
piratorie.
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Concret, la mare:
 Aerul bogat in aerosoli salini este benefic pen-
tru caile respiratorii; 55 -32;
* Sunetul repetitiv al valurilor ajuta la calmarea
sistemului nervos;
* Nisipul, ca suprafatd de mers instabild, este
bun pentru musculatura piciorului.

Tn acest context, un program pentru mare
(40 minute), ar putea consta in:
1. 10 minute mers pe mal, in ritm lent, pe nisip
mai tare;
2. 5 minute exercitii de respiratie sincronizate cu
valurile;
3. 10-15 minute mers descult pe nisip, pentru
stimularea tdlpilor si echilibru;
4. 5-10 minute relaxare: sedere pe nisip, CU
atentie la sunetul marii si la senzatia aerului pe
piele.

Concret, la munte:
» Aerul este mai rarefiat, stimuland adaptarea
cardio-respiratorie;
*Temperaturile variabile antreneazd mecanismele
de termoreglare;
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» Terenul variat este potrivit pentru exercitii de
echilibru si1 forta.
Similar, un model de program pentru

munte (45-60 minute), ar putea consta in:
1. 10-15 minute mers pe poteca usor urcdtoare;
2. 10 minute exercitii de echilibru pe teren variat
(pietricele, radacini, mici denivelari);
3. 10-15 minute mers in ritm constant, cu accent
pe respiratie regulata;
4. 5-10 minute de pauza activa: stretching, respi-
ratie, observatia peisajului.

Astfel, legiatura cu cele patru elemente fa-
ce trimitere la:

e Aer: evident, fiind elementul central -
respiratie, oxigenare, aerosoli.

e Pamant: nisipul, stanca, potecile de
munte.

e Apa: prezenta marii, a lacurilor montane,
umezeala aerului.

e Foc: lumina soarelui, mai ales dimineata
si la apus.

5.4. Hidroterapia
Ca un tot, hidroterapia foloseste apa, in
diferite forme, precum: bazine, mare, lacuri spe-
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ciale — ca mediu pentru exercitii de recuperare si
relaxare. Apa este un element unic, deoarece ne
sustine, ne elibereaza de greutate, ne permite sa
ne miscam altfel.(32)
Ca si obiective principale, regasim:
» Reducerea durerii articulare si musculare;
« Imbunititirea mobilitatii;
* Cresterea capacitdtii de efort in conditii de
sustinere;
* Relaxarea generald a corpului §i a mintii.
Efectele asupra corpului_se identifica
prin:
* Relaxare musculara prin sustinerea greutatii
corporale;
* Reducerea presiunii pe articulatii, utila in
artroza, obezitate, recuperare post-operatorie;
 Stimularea circulatiei periferice prin tempera-
tura apei si presiunea hidrostatica,
« Imbunatatirea mobilititii la persoane cu dureri
sau rigiditate.
Un model de program — hidroterapie 30-
40 minute (varstnic cu artroza) ar putea consta
n:
1. 5-10-minute adaptare in apa: mers lent, obis-
nuire cu temperatura;
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2. 10-minute mers prin apa pand la genunchi sau
sold, pasi mici, constienti;

3. 10-15-minute exercitii de mobilitate: ridicari
de genunchi, abductii, mici cercuri cu bratele;

4. 5-minute relaxare: sprijin cu coatele pe mar-
gine, picioarele lasate sa pluteascd, respiratie
adanca;

Legatura cu cele patru elemente este relevanta,
deoarece:

e Apa: elementul dominant — sustinere,
curgere, relaxare;

e Pamantul: contactul cu fundul bazinului
sau al marii, stabilitate;

e Aerul: temperatura si umiditatea aerului
din jur, respiratia in efort;

e Focul: intensitatea efortului adaptata — se
poate creste sau scddea in functie de nevoie;

Totodata, hidroterapia poate fi combinata si
cu un scurt moment de reflectie: “Cum sunt
emotiile mele dupda apa? Mai tensionate, mai
fluide, mai usoare?”. Raspunde ... singur!

5.5. Orientarea turistica
Orientarea turistica/turismul terapeutic
aduce impreund miscarea, cognitivul si socialul.
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A urma o rutd folosind harti, marcaje sau indi-
catoare antreneazd nu doar corpul, ci si atentia,
memoria, capacitatea de planificare si cooperarea
n grup/ cu grupul.
Ca si obiective principale amintim:

* Stimularea atentiei si a memoriei de lucru;
 Antrenarea orientarii spatiale;
* Dezvoltarea abilitatilor de cooperare si de
comunicare;
* Cresterea increderii in propriile decizii.

Legitura cu cele patru elemente face tri-
mitere la :

e Pamant: terenul variat si alegerea rutei;
e Aer: respiratia, reglarea efortului;

e Apa: eventuale puncte de popas langd
apa, folosirea metaforei de curgere a traseu-
lui;

e Foc: provocarea de a gasi drumul, ener-

gia de grup, mini-obiectivele;

Prezentam, in cele ce urmeaza un exemplu
de program — numit Vanatoare de comori (co-
pil/ adolescent):
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1. Grupul primeste o hartd simpld sau o listd de
indicii (frunzd de un anumit tip, piatra rotunda,
loc cu apd, copac cu un semn);

2. Participantii cautd obiectele/locurile, urméand
un traseu marcat;

3. La fiecare punct se face un mic exercitiu: 10
genuflexiuni, 5 respiratii adanci, numirea a 3 lu-
cruri vazute sau auzite;

4. La final, au loc discutii privind: "Ce a fost
greu?", "Cum ati decis directia?", "Cu cine v-ati
simtit cel mai in siguranta?".

5.6. Tabere pentru pacienti / clienti — spatiu
integrativ

Tntr-un context adecvat, taberele terapeu-
tice sunt forme intensive de climatoterapie: céate-
va zile 1n care participantii traiesc intr-un spatiu
natural structurat, in care activitdtile fizice, psi-
hologice si relationale, se impletesc continuu.
(33)

Ca si tipuri de tabere, surprindem pe cele
pentru:
* copii cu nevoi speciale (tulburari de dezvoltare,
ADHD, anxietate);
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* adolescenti (dezvoltare personald, prevenire de-
pendente, echilibru emotional);

* adulti (burnout, stres, oboseala cronicd);
 varstnici (mentinerea mobilitatii, combaterea
1zolarii).

"Corpul invata prin experienta repetati, nu
prin teorie. Fiecare pas in natura este o micro-
lectie de reglare si echilibru.”

1 Nu uita: Practica este esenta climatoterapiei.
Fara pasi concreti, bete, trasee §i apa, concept-
tele raman doar cuvinte.
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Capitolul 6

Programe si protocoale terapeutice

(o

2
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Dragd cititorule, acum cd ai invdtat cite
ceva despre instrumentele climatoterapiei, este
momentul sd le pui in practica, caci, Tn urmatoa-
rele pagini, ti se ofera exemple concrete de
programe adaptate la diferite diagnostice,
varste si nevoi. Desigur, fiecare program poate
fi ajustat in functie de contextul specific, de echi-
pa disponibila si de obiectivele participantilor.

Retine: aceste programe nu sunt retete ri-
gide, ci puncte de plecare dar si sursd de inspi-
ratie pentru propriul program sau/si protocol te-
rapeutic. Fiecare om este unic, iar climatoterapia
fiecaruia.

6.1. Anxietate

Ca obiectiv, ne propunem: reducerea nive-
lului de anxietate prin activare vagald si contact
Cu natura.

Structura programului cuprinde:

1. Incilzire si centare (5 minute):

- mers lent, fara bete, cu atentie la senzatiile din
corp;

- observarea contactului talpilor cu solul;

- 3 respiratii adanci, cu expiratie prelungita;

2. Segment de mers constient (10 minute):

- mers lent, cu pasi mici si constienti;

- atentia pe ritmul pasilor si pe respiratie;
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- daca exista ganduri intruzive, se observa fara a
le urma;

3. Exercitii de respiratie (5 minute):

- exercitiul 4-2-6 — inspird 4 secunde, pauza 2
secunde, expira 6 secunde;

- se repeta de 5-10 ori;

- se poate face in picioare sau pe o banca;

4. Plimbare constienta in padure (10 minute):

- mers linistit, cu atentie la simturi;

- observarea culorilor, sunetelor, mirosurilor;

- contactul cu scoarta copacilor si cu frunzele;

5. Tncheiere — stretching si impamantare (5 mi-
nute):

- exercitii usoare de intindere pentru gat, umeri,
spate;

- stat pe loc, cu ochii inchisi, simtind contactul
cu solul;

- 3 respiratii adanci de incheiere.

Adaptarile, vor fi diferite, in functie de varsta:
Copil: transforma exercitiul intr-un joc ("sa nu-
mardm cate pietre vedem", "sd gasim 3 lucruri
verzi").

Adolescent: adaugd un element de provocare
usoara ("sda mergem pana la copacul acela fara sa
vorbim").

Varstnic: reduce durata la 20-25 minute, folo-
seste bete pentru stabilitate.
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6.2. Dureri articulare

Ca obiectiv, ne propunem: reducerea durerii si
imbunatatirea mobilitatii prin hidroterapie.
Structura programului cuprinde:

1. Adaptare in apa (5-10 minute):

- intrare treptatd in apa, obisnuire cu temperatura
acesteia;

- mers lent pe loc, cu pasi mici;

- observarea senzatiei de usurintd, data de apa.

2. Mers prin apa (10 minute):

- mers prin apa pand la genunchi sau sold, in
functie de confort;

- pasi mici, constienti, fara graba;

- alternarea directiei (Tnainte, Thapoi, lateral).

3. Exercitii de mobilitate (10 minute):

- rdicari alternate de genunchi;

- abductii usoare ale picioarelor;

- mici cercuri cu gleznele;

- migcari circulare cu bratele sub apa.

4. Joc simplu cu mingea in apa (5 minute):

- dacd existd o minge de plastic, se poate folosi
pentru exercitii de coordonare;

- aruncari usoare, prinderi, treceri de la 0 mana la
alta.

5. Relaxare finala (5 minute):

- sprijin cu coatele pe marginea bazinului;

- picioarele ldsate sa pluteasca liber;
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- 5-10 respiratii adanci, cu atentie la senzatia de
usurinta.
Se recomanda sa se tina cont de:
* Temperatura apei trebuie sa fie confortabild
(28-32°C pentru relaxare);
* Nu se forteazd nicio miscare care provoaca
durere;
* La fiecare semnal de oboseald sau disconfort,
se face pauza.
6.3. Tulburari de atentie

Ca obiectiv, ne propunem: antrenarea aten-
tiei sustinute §i selective prin activitati structurate
in natura.
Structura programului cuprinde:
1. Incilzire cu joc (5 minute):
- joc de incalzire care implicd atentia ("Simon
spune”, "Statuile").
2. Traseu de orientare cu indicii (15 minute):
- grupul primeste o hartad simpla sau indicii;
- cautd punctele de reper marcate;
- la fiecare punct, un mic exercitiu fizic (10 ge-
nuflexiuni, 5 respiratii).
3. Exercitii de echilibru pe teren variat (10 mi-
nute):
- mers pe linii imaginare;
- mers cu ochii inchisi pe o distantd scurta (cu
partener);
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- stat pe un picior (cu sprijin daca e nevoie).
4. Relaxare si reflectie ghidata (10 minute):
- exercitii de respiratie;
- intrebari: "Ce a fost cel mai greu?", "Cand ti-a
fost cel mai usor sa te concentrezi?"
5. Recapitulare si feedback (5 minute):
- discutie despre ce s-a invatat;
- stabilirea unui obiectiv pentru urmitoarea se-
siune.
6.4.Burnout
Ca obiectiv, ne propunem: reset fizic si
emotional, reconectare cu corpul si natura.
Structura programului cuprinde:
1. Intrare in natura — mers lent fara bete (10
minute):
- mers foarte lent, cu atentie la fiecare pas;
- observarea senzatiilor din corp;
- fara obiective, fara graba.
2. Nordic Walking — ritm moderat (15 minute):
- preluarea betelor;
- mers Tn ritm constant, moderat;
- sincronizarea respiratiel cu pasii.
3. Pauza activa (10 minute):
- oprirea intr-un loc placut;
- exercitii de respiratie;
- observarea naturii — ce vezi, ce auzi, ce simti.
4. Plimbare libera, fara obiective (15 minute):
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- mers fard bete, fard ritm impus;
- lasarea corpului sd decida viteza;
- permisiunea de a te opri oricand.
5. Reflectie si journaling / tinerea unui jurnal
(10 minute):
- agezare pe o banca sau pe pdmant;
- scrierea 1n jurnal (dacd se doreste) sau doar
contemplare;
- 3 respiratii de incheiere.
Principiile de baza pentru burnout sunt:
* Nicio presiune de performanta;
« Accent pe proces, nu pe rezultat;
» Permisiunea de a te opri, de a plange, de a fi
vulnerabil;
» Reflectia si journalingul/ tinerea unui jurnal
sunt la fel de importante ca si miscarea.
6.5. Jurnal terapeutic

Journalingul / Scrisul Tn jurnalul terape-
utic cuprinde o serie de sugestii de exercitii, fiind
o componentd esentiala a climatoterapiei, trans-
formand experienta fizica in constientizare si
miscarea 1n reflectie.
Tnainte de activitate, am in vedere:
* Cum ma simt acum? (corp, emotii, ginduri);
* Ce asteptari am de la aceastd activitate?
* Ce frici sau rezistente observ?
1ar, dupa activitate, ma intreb :
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* Ce s-a schimbat in corpul meu?

» Ce emotii au aparut in timpul activitatii?

* Ce am Invatat despre mine astdzi?

* Ce vreau sa repet?; Ce vreau sda schimb?
incercand, saptamdnal, sa consemnez in jurnal:

* Care a fost momentul cel mai semnificativ din
aceasta saptamana in natura?

* Ce progrese observ fata de saptamana trecuta?

e Ce pattern-uri (modele/tipare/obiceiuri) ncep
sd apara?

"Reflectia constienta asupra experientei
transforma activitatea fizici in proces tera-
peutic profund. Nu conteaza doar ce faci, ci si
cum intelegi ce faci."

1 Nu uita: Programele §i protocoalele trans-
forma ideile in actiune. Journalingul/ Scrierea
unui jurnal terapeutic transformad actiunea in
constientizare.

102



Capitolul 7

Taberele terapeutice
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Draga cititorule, am ajuns la capitolul cel
mai asteptat, adica, taberele terapeutice, in care,
toate elementele invatate pand acum se Tmbind
intr-o experienta intensa, transformationala. Ta-
berele sunt forma ... intensiva de climatoterapie,
in care corpul, mintea si relatiile se afla intr-un
proces continuu de reorganizare.

Ca o sursd de inspiratie, vei gasi programe
complete de dimineatd pand seara, adaptate pe
grupe de varstd, cu exercitii, povesti terapeutice,
nutritie si momente de reflectie. Totul este gandit
pentru a crea 0 experienta holistica, Tn care,
fiecare participant sd se simta In sigurantd, sd se
descopere si sd creasca.

7.1. Tipuri de tabere
Taberele propuse de noi pot fi organizate
in functie de grupul tinta si de obiective, cum ar
fi:
a) Tabere pentru copii cu nevoi speciale (tulbu-
rari de dezvoltare, ADHD, anxietate) si anume:
e Tabara pentru copii cu ADHD:
Aici, activitatile desfasurate Tn naturd, pre-
cum orientarea turistica si jocurile de ex-
plorare, 11 ajutd pe copii sd isi dezvolte
atentia s1 autocontrolul. Miscarea constan-
ta si sarcinile simple reduc hiperactivitatea
si cresc capacitatea de concentrare.
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Tabara pentru copii cu anxietate:

Aici, activitatile vor fi calme, precum de-
senul, mandalele din natura si exercitiile
de respiratie in aer liber, ajutdndu-i pe co-
pii sa is1 regleze emotiile. Mediul natural
ofera siguranta si reduce stresul.

Tabara pentru copii cu tulburari de dez-
voltare:

In acest cadru, exercitiile de miscare, tra-
seele usoare si jocurile de coordonare in
naturd dezvolta echilibrul si motricitatea.
Astfel, copiilor le creste increderea in sine
prin participarea la activitati simple si
interactive.

b) Tabere pentru adolescenti (dezvoltare perso-
nala, prevenire dependente, echilibru emotional);

Tn acest context, adolescentii au nevoie de

spatii sigure, unde sa:

- se descopere pe ei ingisi;

- 151 dezvolte increderea;

- invete sa-si gestioneze emotiile.
Activitatile in naturd si lucrul in grup,

reduc riscul de dependente si oferd alternative
sinitoase de relaxare si socializare. In acelasi
timp, taberele 1i ajutd sa isi construiasca valori,
responsabilitdti si echilibru interior.

105



c) Tabere pentru adulti (burnout, stres, obo-
seala cronica)

Lasam conceperea si derularea lor in res-
ponsabilitatea terapeutilor, ca act de creatie si
profesionalism.

d) Tabere pentru varstnici (mentinerea mobi-
litatii, combaterea izolarii).

Conceperea si derularea lor raman la lati-
tudinea profesionistilor terapeuti.

7.2. Rolurile in echipa

Este important de stiut faptul cd, o tabara
terapeuticd de succes necesitd o echipd multi-
disciplinard, unde se vor regdsi impreuna cu res-
ponsabilitdtile lor:
* Medicul: ce evalueaza starea de sanatate, de-
fineste limitele de sigurantd §i monitorizeaza
evolutia;
» Psihologul/psihoterapeutul: ce lucreaza cu
motivatia, fricile, reframing-ul §i integreaza ex-
perientele in naratiunea de viata;
* Kinetoterapeutul/lucrator prin arte combi-
nate: ce structureaza exercitiile, progreseaza do-
zajul si1 invatd tehnici corecte;
 Instructorul de Nordic Walking/ghidul de
miscare: ce asigurd calitatea tehnicd, observa
oboseala si ajusteaza exercitiile;
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e Ghidul montan/de turism: ce cunoaste tra-
seele, asigurd siguranta in teren §i organizeaza
logistica;

si, nu in ultimul rand, dar cu impact motivational
puternic,

* Nutritionistul: ce adapteazd alimentatia la
efort, ajutd la educatia nutritionald;

Desigur, ar mai putea fi cooptati si alti
profesionisti, cum ar fi consilier de dezvoltare
personald, expert in scrieri/ journaling, expert in
sport gen tai chi, meditatii, etc..

Astfel, daca considerati ca mai pot face
parte din echipd si alti specialisti (in functie de
scop si motivatie), din partea noastrd, lista ra-
mane ... deschisa./ Noi am deschis lista... Asa
ca... Succes! (atentie! — succesul se Tmparte ...
multidisciplinar)

7.3. Structura unei zile in tabara

Intentia noastrd, ca si ghid practic — tera-
peutic, este de a va propune o serie de situatii/
variante/retete, pornind de la un standard:

e (07:00 — Trezire usoara, moment de tacere;
e 07:30 — Exercitit de inviorare in natura

(15-20 min): stretching usor, respiratie,

salutul soarelui;

e 08:00 — Mic dejun — mancat constient, in
liniste sau cu conversatii placute;
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e 09:00 — Sesiune principald: Nordic Wal-
king / orientare / traseu (60-90 min);

e 11:00 — Pauza, hidratare, gustare sana-
toasa;

e 11:30 — Atelier de grup: psihologie / nu-
tritie / jocuri terapeutice (45 min);

e 13:00 — Prénz — masa principala, echili-
bratd nutritional;

e 14:.00 — Odihna libera: somn, lectura,
plimbare individuala;

e 15:30 — Activitate dupa-amiaza: hidrote-
rapie / plimbare / jocuri / atelier creativ
(60 min);

e 17:00 — Pauza, ceai, socializare.;

e 18:00 — Pregatire pentru cind — activitate n
grup (tdiat legume, aranjat masa).;

e 19:00 — Cina — moment de comunitate,
povesti, rasete;

e 20:00 — Foc de tabara: reflectii, povesti
terapeutice, muzica, jocuri (60 min);

o 21:30 — Pregitire de culcare: ritual de in-

cheiere a zilei;
e 22:00 — Liniste — timp pentru somn odih-
nitor.

7.3.1 Tabara pentru copii (6-12 ani)
Tinand cont de particularitatile de vars-
ta, o zi de tabara se prezintd/deruleaza astfel:
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a) Dimineata:

e (07:00-07:30: Trezire blanda/usoara/facila
Copiii se trezesc treptat, fard graba. Un
adult 11 ajutd sa se Tmbrace §i sd se prega-
teascd pentru ziua care urmeaza,

e (7:30-08:00: Exercitit de Iinviorare -—
jocuri de migcare: "Ursul care se trezeste"
— copiii se intind, se nvart, se trezesc ca
un urs dupd hibernare; "Pasarile zboara" —
bratele se ridicd si coboard ca aripile
pasarilor;

e (8:00-09:00: Mic dejun. Mancare sanatoa-
sd, colorata, atractiva. Se discuta despre ce
mancam, de unde vine mancarea si cum ne
face sa ne simtim, stimularea curiozitatii;

e 09:00-11:00: Sesiune principala — "Va-
ndtoarea de comori". Copiii primesc o har-
td simpld si indicii. Trebuie sa giseasca
puncte de reper in natura. La fiecare punct,
un exercitiu fizic si o Intrebare de reflectie,
stimularea creativitatii;

b) Amiaza:

e 11:00-11:30: Pauza si gustare. Fructe
proaspete, apa, moment de odihna;

e 11:30-13:00: Atelier de grup — "Emotiile
mele". Se discutd despre emotii, folosind
povesti si jocuri. Fiecare copil deseneaza
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cum se simte/ s-a simtit astazi, stimularea
emotiilor constructive;

13:00-14:00: Pranz Masa echilibratd, man-
cat Tmpreuna §i cu conversatii placute (du-
pa servirea mesei, pand la ora/momentul
de odihnad);

14:00-15:30: Odihna. Timp pentru somn,
lecturd sau jocuri linistite.

c)Seara:

15:30-17:00: Activitate dupd-amiazd -
hidroterapie sau jocuri in apa. Daca exista
posibilitatea, copiii se joaca in apa la mal,
fac castele de nisip si se plimba prin apa,
dezvoltarea atentiei;

17:00-18:00: Pauza si ceal. Moment de
socializare s1 jocuri de masa, stimularea
creativitatii;

18:00-19:00: Pregatire cina — activitate in
grup. Copiii participd la pregatirea mesei:
spala legume, aranjeazd masa, invatand
responsabilitatea si bucuria de a contribui,

19:00-20:00: Cina. Moment pentru comu-
nitate, povesti despre ziua care a trecut,
scaunul povestitorului;

20:00-21:00: Foc de tabara si poveste te-
rapeutica.
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Povestea terapeutica pentru copii: Furnicuta
Maria

“A fost odata o furnicuta care nu voia sa mun-
ceasca. Furnicuta Maria prefera sa stea toata
ziua lungitd, sd se joace sau sd alerge. In toate
momentele zilei, toate scuzele erau bune pentru a
nu munci. Din aceastd cauzd, ea se juca mai
mult singurd, deoarece colegele sale erau ocu-
pate sa munceascad.

Intr-o zi, in timp ce Maria era plecatd in pidure
sa se joace, o zdana veni la furnicar. Ea explica
tuturor furnicilor ca lanseaza un concurs pentru
desemnarea celei mai bune furnici din lume. Fie-
care furnica va putea acumula puncte daca mun-
ceste atunci cdnd trebuie, se joaca in cel mai po-
trivit moment gi, bineinteles, are o multime de
prieteni. Astfel, micutele furnici se puserd pe
treaba, pentru ca, fiecare vroia sa cdstige. Cand
Maria se intoarse acasa, vazu ca nimeni nu o
baga in seama. Toate furnicile cantau, zambeau
si transportau provizii.

Maria se simti putin data la o parte. Pdna sa se
culce, reugsi totusi sa afle care era pricina acestei
schimbari si de ce toata lumea era atdt de gra-
bita. Atunci, Maria isi zise ca trebuie sa cdstige
concursul, ca este capabila sa fie prima. Dis de
dimineata, furnicuta noastra se alatura suratelor
sale. Labutele sale erau foarte obosite pentru ca
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Maria nu era obisnuita cu munca, dar ea nu se
descuraja deoarece voia sa cdstige concursul §i
sa devina cea mai buna furnica din lume. Ea se
juca acum impreuna cu celelalte furnicute i
acest lucru era deosebit de placut.

La sfarsitul concursului, a constatat ca avea o
multime de prieteni. In asteptarea rezultatului
concursului, toate furnicutele erau anxioase. Za-
na a anuntat in sfarsit marea cdstigatoare: "Pen-
tru ca a facut multe eforturi si ameliorat rezul-
tatele, o declar pe furnicuta Maria, cdstigatoa-
rea concursului." Toata lumea a aplaudat, iar
Maria era foarte mdandra de ea. Zana i-a dat §i o
diploma, precum si urmatoarele sfaturi: "Ramdi
intotdeauna o furnicuta muncitoare §i constiin-
cioasa. Cand iti vei simti labutele obosite sau,
cand curajul te va parasi, respira addnc de trei
ori §i vei vedea cum o lumina albastra te va in-
conjura si-ti va da forta §i curajul de a continua.
Aceasta lumina va fi invizibila pentru ceilalti,
doar TU o vei putea vedea."(27)

Deci, cu furnicuta Maria invatam faptul ca
motivatia nu vine de la sine - ea se naste din
exemplul celorlalti, din dorinta de a face parte
dintr-un grup si din bucuria descoperirii ca esti
capabil. Lumina albastra pe care o primeste
Maria este, de fapt, lumina interioard a fiecaruia
dintre noi, care descopera ca efortul, aduce satis-

112



factie. In taberele terapeutice de climatoterapie,
participantii traiesc exact aceastd experienta:
migcarea, jocul si lucrul in echipd fac ca lumina
lor interioard sa straluceasca din nou.

e 21:00-21:30: Ritual de culcare. Fiecare
copil Tmpartaseste un lucru bun din ziua
care a trecut, iar apoi, cateva momente cu
muzica linistitoare (meloterapie);

e 21:30: Liniste — timp pentru somn.

7.3.2 Tabara pentru adolescenti (13-24 ani)
Acest program tine cont de particularita-

tile de varsta a participantilor, derulandu-se ast-

fel:

a) Dimineata:

e (7:00-07:30: Trezire. Adolescentii se tre-
zesc singuri sau cu un reminder/ semnal
bland/usor/facil. Moment de tacere perso-
nala inainte de a incepe ziua;

e (07:30-08:15: Exercitii de inviorare — Nor-
dic Walking usor. Un traseu scurt, de 20-
30 minute, pentru a se trezi corpul $i min-
tea.

e (08:15-09:15: Mic dejun. Mancare sana-
toasd, suficienta pentru energia zilei. Se
discutd despre nutritie si modul in care
alimentatia influenteaza starea de spirit;
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e (9:15-11:30: Sesiune principala — Traseu
de orientare in echipa. Adolescentii sunt
impartiti in echipe mici. Fiecare echipa
primeste o hartd si trebuie sa gaseasca
puncte de reper. Pe traseu, exercitii de
echilibru, de coordonare si de lucru in
echipd, dezvoltarea responsabilitatii;

b) Amiaza:

e 11:30-12:00: Pauza si gustare. Fructe,
nuci, apa. Moment de socializare.

o 12:00-13:30: Atelier de grup — "Cine sunt
eu?". Discutii despre identitate, valori si
directii in viata. Exercitii de auto-reflectie,
introspectie, journaling/ scrierea in jurna-
lul terapeutic;

e 13:30-14:30: Pranz. Masa echilibrata, mo-
ment de comunitate.

e 14:30-16:00: Odihna. Timp personal —
somn, lecturd, muzicda, plimbare indivi-
duala;

c) Seara:

e 16:00-17:30: Activitate dupa-amiazd -—
Sport sau jocuri in echipa. Fotbal, volei,
jocuri de 1incredere, activititi de team-
building;

e 17:30-18:30: Pauza si ceai. Moment de
relaxare inainte de cina;
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e 18:30-19:30: Pregatire pentru cind — gatit
in grup. Adolescentii participa la pregati-
rea mesei, invatand abilitati practice si res-
ponsabilitatea activitatii in comun;

e 19:30-20:30: Cina. Moment in comunitate
(socializare), rasete, povesti;

e 20:30-21:30: Foc de tabara si poveste
terapeutica;

Povestea terapeuticd pentru copii: Povestea Ber-
zei

.0 barza foarte frumoasa si-a facut cuibul pe
cosul unei case. De aici, putea sa vada cerul §i
soarele, sa simta vantul §i sa auda zgomotele din
sat. Din pacate, atunci cdand proprietarul casei
facea focul in soba, tot fumul se ducea asupra
pasarii noastre. La inceput, pasarea a fost foarte
incomodata de fum, dar, treptat s-a obisnuit sa
respire fumul toxic, corpul sau devenind din ce
n ce mai intoxicat.

Odata cu venirea toamnei, proprietarul punea
tot mai multe lemne pe foc, iar fumul devenea tot
mai gros. De la un timp, sandtatea berzei a
inceput sa se deterioreze tot mai mult, ochii ii
lacrimau tot mai des, frumoasele sale pene deve-
neau tot mai negre si mai putin matdasoase.
Pasarea isi pierdea bucuria de a trai.
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Tntr-un final, cand nu a mai putut rezista, a ho-
tardt sa-gi paraseasca cuibul. Pentru ca aripile 1i
tremurau §i privirea i se incefogase nu a putut
zbura prea departe. A aterizat pe o plaja unde se
jucau niste copii. Acestia au fost surpringi sa
vada pasarea si s-au intrebat ce s-a intamplat cu
ea. Au decis sa-i spele apripile §i sa le curete de
murdarie. Apoi, au hranit-o cu lapte §i alte plan-
te pentru a-i curata corpul de toxine.

Cum parintii lor aveau o cabana pentru pdsari,
au mutat barza in acel loc departe de fum si la
addapost de ploaie. In noua sa locuintd, pasdirea
se simtea pe zi ce trece tot mai bine. In fiecare
dimineata multumea celor ce-au ajutat-o vazand
iar stralucirea soarelui si limpezimea ceru-
lui”.(27)

Ce ne invata povestea berzei? Faptul ca,
putem sd ne eliberdim de comportamentele noci-
ve...deprinse de-a lungul anilor, de la cei din jur,
din mediul on-line, retele droguri, etc. Si asta, cu
sprijinul si cu suportul celor din jurul nostru, care
fac tot posibilul sa iesim din tiparul gresit in care
am intrat, de cele mai multe ori, fara voia noas-
tra.

e 21:30-22:00: Ritual de culcare. Journaling

/ scrierea in jurnalul terapeutic — fiecare

adolescent scrie in jurnalul sau despre ziua

care a trecut. Apoi, liniste;
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e 22:00: Liniste — timp pentru somn.

7.3.3 Tabara pentru adulti (25-64 ani)
Se va tine cont de implicarea si dorinta de
a se conforma unui program terapeutic, astfel:

a) Dimineata:

e (07:00-07:30: Trezire usoara/facila. Fiecare
adult se trezeste in ritmul sau. Moment de
tacere, de conectare cu sine, medidatie sau
o rugdciune de multumire/recunostinta;

e (07:30-08:15: Exercitii de inviorare — Salu-
tul soarelui si respiratie. Exercitii usoare
de yoga sau stretching, urmate de 5-10 mi-
nute de respiratie constientd;

e (8:15-09:15: Mic dejun. Mancare sanatoa-
sd s1 mancat constient. Se evitd discutiile
despre muncd sau probleme cu impact
emotional;

e (09:15-11:30: Sesiune principalda — Nordic
Walking pe traseu variat. 60-90 minute de
mers activ, cu variatii de ritm, cu pante
usoare, cu momente de oprire pentru res-
piratie si observatie.

b) Amiaza:
e 11:30-12:00: Pauza si gustare. Fructe,
nuci, apa. Moment de socializare sau de
tacere, dupa preferinta;
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12:00-13:30: Atelier de grup — "Reset si
reflectie". Discutii despre burnout, stres,
limite. Exercitii de mindfulness, de elibe-
rare a tensiunii. Journaling ghidat, dezvol-
tarea elementelor de personalitate;
13:30-14:30: Pranz. Masa echilibrata, mo-
ment Tn comunitate;

14:30-16:00: Odihna. Timp personal —
somn, lectura, plimbare individuald si se-
dintd de masaj (daca exista posibilitatea).

c) Seara:

16:00-17:30: Activitate dupa-amiaza — hi-
droterapie sau plimbare liberd. Relaxare in
apa sau plimbare fara obiective, doar pen-
tru placere, de vorba cu sine;

17:30-18:30: Pauza si ceai. Moment de re-
laxare, conversatii usoare, elemente de so-
cializare;

18:30-19:30: Pregatire pentru cind — acti-
vitate in grup. Gatit impreund, impartirea
responsabilitatilor, repectandu-ne unii pe
altii;

19:30-20:30: Cina. Moment in comunitate,
rasete, socializare, poate chiar dans...;
20:30-21:30: Foc de tabara si poveste tera-
peutica.
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Povestea terapeutica pentru adulti: Ursul Mos-
Martin

“Intr-un ordsel de munte, pe o stradutd linittitd,
locuia un vestit croitor. Toate animalele padurii
isi comandau hainele la atelierul sau.

Asa s-a intamplat ca, intr-o zi, aparu in usa ate-
lierului, ursul. Era tare suparat. Nu se putea pre-
zenta la serbarea padurii, pentru ca n-avea hai-
ne. Mesterul croitor il privi pe deasupra ochela-
rilor. Oare ce haine sa-i faca? Din blana? Cat
de calduroase sa fie? Dar, mai ales, sa nu seme-
ne cu a altuia din padure. Sa fie verzi? Nu se
poate! Nu l-ar vedea nimeni prin poiana. Sa aiba
pene? Ce-ar zice pasarile? Greu de facut! -
Tocmai atunci, aparu pe uga, Rita-Veverita: -Ce
faci mestere? intreba ea, spargdand o nuca. Su-
parat? -Pai uite. Ma asteapta ursul padurii si nu
stiu ce haind sd-i cos pentru serbare.

Doar o clipa, facu Rita-Veverita ochii roata.
Parca ar fi cautat ceva. Lua apoi foarfecele mesg-
terului croitor si iesi grabnic cu ele pe usa. Mes-
terul privi mirat in urma ei. Oare unde se du-
sese? Si-i luase si foarfecele! Se uita la ceas.
Cucul se pregatea sa cante, dar mai repede auzi
clopotelul de la usa. Intrand, Rita-Veverita ras-
turnd, pe masa mesterului, tot ce tinea-n labute
si zise: -Sa-i croiesti haina de blana mosului.
Culoare sa-i dai dupa coaja de nucd, frunza
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toamnei, petecul de scoarta de copac si-un Smoc
de par din coada mea. Si-o semana cu noi care-|
vom ocroti si... Luandu-fi coada la spinare, Rita-
Veverita fugi repede la serbarea padurii.
Mesterul se apuca grabnic de lucru. Haina de
blana o colora cu ron-maron, iar la serbarea
padurii, ursul se dovedi cel mai frumos. Nimeni
nu era ca el, ci doar dintr-un colt se auzi un
rontait. Cine? Rita-Veverita ii zdmbea prietenes-
te. Oare cine era frumosul-frumos? Nimeni altul
decat ursul Mos-Martin. Pai nu? ”(27)

Deci, cu Ursul Mos-Martin invatam ca,
frumusetea autentica nu vine din ce purtdm sau
din ce aratam celorlalti, ci, din ceea ce suntem cu
adevarat. Rita-Veverita i-a revelat ursului ceea ce
el deja cunostea: culoarea naturii, a scoartei de
copac si a toamnei. Tot astfel, climatoterapia nu
adaugd nimic artificial, ci ne readuce la propriul
ritm Tn simbiozad cu natura. Bucuria vine atunci
cand intelegem ca suntem deja exact ce trebuie
sa fim, acolo unde suntem.

e 21:30-22:00: Ritual de culcare. Journaling

— reflectie asupra zilei. Apoi, liniste.

e 22:00: Liniste — timp pentru somn odih-
nitor.
7.3.4 Tabara pentru varstnici (65-80 ani)

Acest program tine cont de dorinta de a

participa la o activitate comuna, astfel:
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a) Dimineata:

e (07:00-07:30: Trezire blanda/usoara/facila.
Fiecare varstnic se trezeste in ritmul pro-
priu, fard presiune. Moment de tacere si
recunostintd pentru noua zi, meditatie §i
Sau rugaciune;

e (07:30-08:15: Exercitii de inviorare — plim-
bare usoard in gradind sau parc. Exercitii
de stretching bland, respiratie profunda,
miscdri articulare. Folosirea betelor de
Nordic Walking pentru echilibru;

e (8:15-09:15: Mic dejun. Mancare sanatoa-
sd, usor de mestecat, adaptatd nevoilor
(dietd pentru diabet, hipertensiune etc.).
Conversatii placute despre amintiri, fami-
lie, pasiuni si subiecte varia;

e (09:15-11:00: Sesiune principala — Plim-
bare pe traseu usor, cu pauze dese. Activi-
tati de observare a naturii: recunoasterea
plantelor, ascultatul pasarilor si fotografiat
peisaje. Exercitii de echilibru si coordo-
nare, stimuland increderea de sine.

b) Amiaza:
e 11:00-11:30: Pauza si gustare. Fructe

proaspete sau uscate, apa, ceai. Moment de
socializare s1 odihna;
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e 11:30-13:00: Atelier de grup — "Amintirile
mele". Discutii despre momente frumoase
din viata, povesti din tinerete si traditii.
Activitdti creative: aranjamente florale,
sortarea fotografiilor, crearea unui "album
de viatd", elemente de socializare;

e 13:00-14:00: Pranz. Masa echilibrata,
adaptatad dietei medicale. Timp pentru con-
versatii relaxate;

e 14:00-15:30: Odihna. Timp pentru somn,
lectura, muzicd linistita (meloterapie) sau
plimbare individuald scurta.

C) Seara:

e 15:30-17:00: Activitate dupa-amiaza — hi-
droterapie usoard (plimbare in apa la mal),
gradinarit terapeutic (ergoterapie) sau,
atelier de creatie. Activitati simple, arte
combinate, fara presiune;

e 17:00-18:00: Pauza si ceai. Moment de
socializare, jocuri de masa (rummy, sah,
table), conversatii relaxate, vizionari de
spectacole, filme;

e 18:00-19:00: Pregatire pentru cind -—
activitate in grup. Varstnicii participa la
pregatirea mesei conform abilitdtilor: tdiat
legume, aranjat masa, decorat farfurii,
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schimbatul retetelor culinare (realizandu-si
propriul retetar);

e 19:00-20:00: Cina. Moment in comunitate,
povesti despre viatd, sfaturi pentru cei ti-
neri. Accent pe recunostinta si bucuria mo-
mentului, meditatie sau rugaciune;

e 20:00-21:00: Foc de tabara si poveste te-
rapeutica

Povestea terapeutica pentru vdrstnici: Povestea
drumului

"Voi stiti de unde porneste DRUMUL? Dar unde
duce? Asa-1 auzeam roamna, incepu valul de ma-
re, imi facusem imprejurul casei, un gard din
crizanteme. Erau albastre ca si mine. Si ce daca
nu este gard albastru? Si nici crizanteme albas-
tre? La mine erau albastre. Stateam pe un scaun
de piatra. Ce, vreti sa va legati acum §i de sca-
un? Si voiam sd scriu vantului. [i cumpdrasem:
un copac, un fir de iarba si o piersica cu urechi.
In gradind si la umbra gardului, pe scaun, SCri-
am.

Dar deodata, curioasa, o crizantema imi fura
gandul de vant si porni. Le-am facut semn frun-
zelor s-o aduca-napoi. Dar ea, prinse a croseta
un capat de cer lasand in urma ei, o poveste. Si
cine trecea pe acolo, calatorea fara odihna, era
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pe DRUM. Asa se facu de aparu DRUMUL pe
lume.

Ca nu s-au mai intors frunzele, e adevarat. Fos-
nesc si-au ramas calatoare. Ca pasul mdsoara
drumul si acum, e tot asa. Doar ca, de atdtia
drumeti, drumul se facu albicios si albastru se
Tntoarse-n gandul meu.

Ma uitam la pasii mei. Se porneau peste o clipa
la drum. Unde ducea drumul meu? Pai, daca as
trece trei case, as numdra gapte pietricele §i mi-
as alege tovaras de drum, un arici, as ajunge...
da nu va spun. Cautati-ma pe DRUM si o sa ne
intalnim. V-astept acolo unde valul de mare
scria."(27)

Deci, din Povestea drumului invatam ca
viata este un drum care nu se termind, ci doar se
transforma. Fiecare pas, oricat de mic, ne poartd
Tnainte. Crizantema, care a plecat la drum, ne
invata ca, schimbarea este naturala si ca, fiecare
etapa a vietii is1 are frumusetea ei. Pentru varst-
nici, aceastd poveste aduce mesajul ca drumul
vietii continud, chiar dacad ritmul se schimba —
important este sa ramanem prezenti $i sd gasim
bucuria clipei traite, in fiecare pas.

e 21:00-21:30: Ritual de culcare. Fiecare
varstnic impartageste un gand bun, o amin-
tire frumoasa sau un moment de recuno-
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stintd. Muzica (meloterapie) sau citit (tera-
pia prin lecturd);

e 21:30: Liniste — timp pentru somn odih-
nitor.

7.3.5 Tabara pentru seniori (80+ ani)

Acest program este conceput pentru trup,
minte si suflet, astfel:
a) Dimineata:

e (07:30-08:00: Trezire blanda/usoara/facila,
fara alarme. Moment de tacere, recuno-
stinta pentru noua zi, rugaciune de multu-
mire. Asistentd blandd la imbracat, daca
este necesar;

e 08:00-08:30: Exercitii de inviorare — n pat
sau pe scaun. Miscdri blande de articulatii,
respiratie profunda, stretching usor. Asis-
tenta personalizata;

e (08:30-09:30: Mic dejun. Mancare moale,
usor de mestecat, calda, hranitoare. Con-
versatii blande, atmosfera de familie;

e (9:30-10:30: Sesiune principala — Iesire
scurtd in gradind sau parc (cu scaun cu
rotile sau sprijin). Stat pe banca, observat
natura, ascultat pasari si simtit soarele pe
fatd, moment personal, conectare cu na-
tura.

b) Amiaza:
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e 10:30-11:00: Pauza si gustare. Ceai cald,
biscuiti moi, fructe pasate. Moment de li-
niste si odihna;

e 11:00-12:00: Atelier de grup — "Povesti de
viata". Seniorii sunt incurajati sa imparta-
seasca amintiri, traditii, lectii de viatd. As-
cultare activa, respect, validare, elemente
de socializare;

e 12:00-13:00: Pranz. Masa calda, hranitoa-
re, usor de digerat. Timp indelungat pentru
mancat, fara graba. Conversatii blande sau
muzica (meloterapie);

e 13:00-15:00: Odihna. Timp pentru somn,
relaxare, muzicd (meloterapie) sau vizita
familiala.

c) Seara:

e 15:00-16:00: Activitate dupa-amiazda -—
Terapie prin muzica (meloterapie), cantece
din tinerete, poezie, citit cu voce tare (te-
rapia lecturii). Activitati senzoriale: atin-
gerea unor materiale naturale (lemn, pia-
tra, frunze), atmosfera relaxanta;

e 16:00-17:00: Pauza si ceai. Moment de so-
cializare blanda, jocuri simple de masa,
sau doar stat Tmpreund in tdcere conforta-
bila;
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e 17:00-18:00: Pregatire pentru cina — acti-
Aranjat masa, decorat cu flori, pregatit
ceaiul, schimbat retete culinare;

e 18:00-19:00: Cina. Masa usoara, calda,
hranitoare. Atmosfera de familie, blandete,
rabdare. Fiecare este incurajat sa manance
in ritmul propriu, fard graba;

e 19:00-20:00: Foc de tabara (sau lumanari
in interior, daca vremea nu permite) si
poveste terapeutica.

Povestea terapeutica pentru seniori: Povestea
stejarului batran

"A fost odata ca niciodata un stejar batran care
traia chiar la mijlocul unei paduri intinse. De
batrdn ce era, nici nu mai stia cdti ani are... Bra-
tele-1 erau noduroase iar coaja in care era im-
bracat era aspra §i pe ici, pe colo, carpita pentru
ca vijeliile pe care le infruntase de-a lungul
vremurilor au smuls cdte o bucata din ea.
Stejarul cel batran o iubea tare mult pe Domnita
Toamna. [i placeau cel mai mult culorile cu care
ea 1i vopsea frunzele: galben-ruginiu, roscat-
portocaliu... Domnita Toamna il mdngdia cu
vanturi reci, ii spala ramurile cu ploi lungi i,
uneori dimineata, il dadea peste tot cu o bruma
argintie §i el se simtea atunci tare frumos.
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Cum sosea ea, stejarul o intreba: << Domnita,
cand vor fi coapte §i fructele mele? Sunt asa de
multe, iar eu sunt batran si nu le mai pot ti-
ne...>>

<< Asa e, Mos Stejar >>, ii raspundea Domnita
Toamna. <<Esti plin de ghinda gustoasa. Mai
asteapta putin §i se va coace. Atunci voi chema
veveritele si pe Mosg Martin sa o culeaga. >>
<<O, ce bine-mi pare! >>, raspundea stejarul.
<<Sprintenele veverite vor lua ghinda si o vor
duce in camara ca sa aiba provizii la iarna. Si
Martin, mosul, cu cata placere o va depozita si
el, pentru cine doreste! >>

Nu mai trecea mult timp §i chiar asa se intampla.
Ghinda stejarului se cocea, era culeasa de veve-
rite, de Mos Martin, uneori cadea pe jos si de
acolo o adunau alte vietuitoare... Incet, incet,
stejarului 7i cadeau si ultimele frunze, semn ca,
in curand, toamna va pleca.

<<Stejarule>>, sopti Toamna, <<eu trebuie sa
pornesc la drum. Acum greutatea fructelor nu te
mai apasa. Poti sa te odihnesti. Din frunze ti-am
facut un covor moale si am invelit radacinile tale
ostenite. Poti sa dormi, sa te odihnesti, pdna
cand sora mea, Primavara, te va trezi...>>
<<Multumesc, Toamna frumoasa!>>, ii raspun-
se stejarul §i apoi se cufunda intr-un somn

128



adanc, stiind ca radacinile lui ramdneau puter-
nice, chiar daca frunzele cazusera."(27)

Deci, din poveste, intelegem faptul ca, via-
ta are ciclurile ei : primdvara - tineretea, vara -
maturitatea, toamna- constientizarea varstei si
larna - odihna. Stejarul nu se impotriveste toam-
nei, ci o primeste cu recunostintd, stiind ca a
adus roade si cd rdadacinile lui rfaman puternice.
Pentru seniori, aceasta poveste aduce mesajul ca,
desi frunzele vietii noastre pot cadea, radacinile
experientei, Intelepciunii si iubirii, riman pentru
totdeauna. Fiecare anotimp are frumusetea lui.

e 20:00-20:30: Ritual de culcare. Moment
de recunostintd, rugdciune sau meditatie
blanda. Fiecare senior este incurajat sa im-
partaseascd un gand bun sau doar sa zdm-
beasca;

e 20:30: Liniste — timp pentru somn odih-
nitor.

7.4. Nutritia in tabara

In tabdra, ne propunem si avem o nutri-
tie..in 7 cuvinte, adica, sa: luaim aminte, tinem
minte, avem minte, fim cu minte, fie pentru min-
te.(20)
Principiile de baza vor avea in vedere:
» Mese regulate, cu accent pe alimente cat mai
putin procesate;

129



» Hidratare adecvata, mai ales in timpul activi-
tatilor fizice;

* Meniuri adaptate la varsta, diagnostic si nivel
de efort;

* Ateliere simple de educatie nutritionala (,,cum
aratd o farfurie echilibrata");

» Respectarea ritualului mesei — mancat con-
stient, fara graba, in compania celorlalti;

""Méncarea trece dintr-o stare in alta: de la
bucurie la tristete, de la proces la atitudine, de
la placere la durere, de la chibzuinta la ne-
chibzuinta." (20)

In acest context, se remarci, un
program nutritional pe zile :

e Mic dejun (08:00): cereale inte-

grale sau paine integrald, branza sau oua, le-
gume proaspete, fructe, ceai sau cafea;
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e Gustare de dimineata (11:00): fructe proas-
pete sau uscate, nuci, apa;

e Pranz (13:00): supa sau ciorba, fel principal
(carne sau peste cu legume si carbohidrati
complecsi), salata, fructe;

e Gustare de dupa-amiaza (17:00): ceali, bis-
cuiti integrali sau fructe;

e Cina (19:00): fel principal mai usor (peste,
legume, cereale), salatd, desert usor (fructe,
laurt).

Educatia nutritionald in tabara, porneste de la:

e Work-shop/Atelier ,,Farfuria mea echilibra-
ta": fiecare participant isi aranjeaza farfuria
conform principiilor nutritionale;

e Comunicare/ Discutii despre cum alimen-
tatia influenteaza starea de spirit;

e Activitate comuna: Prepararea impreund a
Unel mese sanatoase;

e Jurnal terapeutic- alimentar: fiecare isi no-
teaza ce mananca si cum se simte.

7.5 Tabara -Delta Dunarii

Delta Dunarii ofera un cadru unic si idilic
pentru tabere terapeutice: apa dulce, vegetatie lu-
xuriantd, liniste profunda si biodiversitate excep-
tionald. De aceea, o asemenea tabara este specia-
12 s1 deosebita, fiind, prin natura sa, unica.
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Activitati specifice in Delta Dundrii, pornesc de

la:

Plimbari cu barca pe canale — liniste, ob-
servarea naturii s1 meditatie Tn miscare;
Observarea pasarilor — exercitii de atentie
si rabdare;

Pescuit terapeutic — concentrare, rabdare,
bucuria prinderii saunu a ... pestelui;
Excursii la Letea — padurea cu nisip, cu un
peisaj unic;

Exercitii de respiratie pe malul apei — Sin-
cronizarea cu valurile blande.

"in Delti, timpul curge altfel. Ritmul apei, al
pasarilor, al vantului prin stuf, devine si rit-
mul tau interior”.

Program special — Tabdrd in Delta Dundarii

Acest pogram, se remarcd prin activitati

specifice:

e Dimineata: trezire cu sunetul pasarilor;

exercitii de Inviorare pe malul apei; mic
dejun cu produse locale;

e Amiaza: plimbare cu barca pe canale; ob-

servarea pasdrilor §i a naturii; prinz cu
peste proaspat;

Seara: exercitii de respiratie pe malul apei;
cind in grup; foc de tabara si/cu povesti
despre Delta Dunarii;
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Spre exemplificare, seara, in jurul focului de
tabara, se pot organiza jocuri si activitati care sti-
muleaza comunicarea, creativitatea si conectarea
in/la grup, cum ar fi:

- Piatra din drum — fiecare spune o poveste des-
pre un obstacol depasit;

- Lantul de recunostinta — fiecare spune ceva
pentru care este recunoscator;

- Cercul de incredere — exercitii de incredere in
grup;

- Povestea continud — fiecare adauga cate o fraza
la o poveste comuna.

- Cantecul grupului — crearea unui céantec sau a
unei poezii impreund;

- Scaunul povestitorului - In fata participantilor,
la joc se afla un scaun, numit al povestitorului.
Cel invitat/ doritor/ ales, sd se aseze pe acest sca-
un, va povesti ce s-a intamplat special in ziua
respectivd. Auditoriul are dreptul la trei intrebari
ce vor fi adresate povestitorului. Acestea pot
avea legatura cu cele relatate sau nu, povestitorul
fiind obligat a raspunde la ele. Se lucreaza astfel
la ,,teama de a vorbi in public.(34)

Practic, jocurile, in jurul focului de tabara,
transforma seara intr-un spatiu de vindecare co-
lectiva. Inspirate din practica narativa, cici "cu-
vantul are putere magica, el poate vindeca atunci
cand e spus unde, cum si de cine trebuie." (34).
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Astfel, cuvantul devine instrument de conec-
tare, de eliberare si de construire a comuni-
tatii (liant intre oameni), in timp ce, focul de
tabari, apa si aerul noptii devin co-terapeuti
tacuti, amplificAnd rezonanta fiecirui cuvant
rostit.

[1 Nu uita: Taberele terapeutice sunt spatii de
transformare. Fiecare zi este o oportunitate de a
te descoperi, de a creste si de a te conecta. Fie-
care are sansa de a-si completa propriul jurnal
de tabard, care... porneste de la...

...Prima zi de tabara
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...A doua zi de tabara
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...A treia zi de tabara
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...A patra zi de tabara
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...A cincea zi de tabara
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...A sasea zi de tabara
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...A saptea zi de tabara

140



...Desenul taberei
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...Amintirea cea mai placuta din tabara
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...Adresele celor care mi-au fost colegi de ta-
bara
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Capitoul 8

Terapia prin arte combinate
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Sheepo - oita magica, care ne insoteste
in calitoria noastra terapeutica

Cand pasim din cabinetul terapeutului in
padure, ceva fundamental se schimbd. Nu mai
suntem fintr-un spatiu definit de pereti, ci intr-
unul deschis, viu si care respird odati cu noi. In
acest cadru natural, arta isi gaseste un nou lim-
baj: nu mai este doar despre expresie, ci, despre
inalnire. Intdlnirea dintre om si naturd, dintre
interior §1 exterior, dintre ceea ce simtim §i ceea
ce putem da mai departe prin culoare, forma,
miscare Sau sunet.

Terapia prin arte combinate (35) in cli-
matoterapie, nu este un lux adaugat programului
de recuperare sau dezvoltare personald. De fapt,
este o componentd esentiald, care lucreazda cu
aceleasi structuri pe care le-am explorat in capi-
tolele anterioare: atentia, memoria, orientarea
spatiala, planificarea i1 reglarea emotionala.
Doar ca, de data aceasta, instrumentul nu este
doar mersul sau respiratia, ci creativitatea in-
sasi.

Astfel, vom descoperi cum, desenul, pic-
tura, modelajul, povestea terapeutica, dar si
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teatrul, pot deveni punti terapeutice in natura. Si
pentru cd, fiecare drum are nevoie de un ghid, il
vom avea aldturi pe Sheepo, oita noastra ma-
gica, care stie sd transforme orice frunza, pietri-
cica si/sau raza de soare intr-0 ocazie de vinde-
care si bucurie.

Artterapia in natura se bazeazid pe o
intelegere profunda a relatiei dintre om s1 mediul
inconjurdtor. Cand desendm in aer liber, nu doar
reproducem ceea ce vedem, ci intram intr-un
dialog cu spatiul. Copacul pe care il schitam nu
este doar un model, ci un partener de conversatie.
Pamantul pe care-1 modelam nu este doar lut sau
argila, ci un vehicul al emotiilor noastre.

Din perspectiva psihologica, activitatile
artistice in naturd activeazd multiple sisteme,
cum ar fi:

- sistemul senzorial (vedem culori mai vii, au-
zim sunete, simtim texturi);

- sistemul motor (miscarile mainilor, postura cor-
pului);

- sistemul cognitiv (planificam, decidem, evalu-
am);

- sistemul emotional (ne conectdm cu bucuria
creatiei).
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Toate acestea, combinate cu beneficiile
dovedite ale expunerii la naturd, creeaza un cadru
terapeutic de exceptie.

Sheepo, oita, prietena noastra, stie acest
lucru foarte bine. Ea nu deseneaza pentru a face
un tablou perfect, ci, pentru a-si exprima bucuria
de a fi in padure. Nu modeleaza pentru a crea o
sculpturd, ci, pentru a-si ldsa amprenta in lut, asa
cum fis1 lasa amprenta blanita oitei pe iarba,
dimineata. Pentru Sheepo, arta este o extensie a
respiratiei, un mod de a spune lumii:

"Sunt aici, sunt viulvie, sunt prezent/
prezenta.”

8.1. Natura si efectele terapiei prin arte com-
binate

Natura ofera ceva ce nici un studio sau
cabinet nu poate reproduce: variabilitatea auten-
ticd. Lumina se schimba de la minut la minut,
vantul misca frunzele, norii se transforma in for-
me noi. Aceasta variabilitate stimuleaza atentia si
creativitatea intr-un mod profund diferit fatd de
mediul controlat al unui spatiu inchis.

Mai mult, natura ofera materiale gratuite si
infinite: frunze, pietre, bete, pamant, nisip, apa.
Fiecare dintre acestea, poate deveni instrument
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de creatie. Un copil poate desena cu un bat in
nisip, un adult poate crea o mandala din pietre,
lar un varstnic poate aranja frunze uscate intr-un
colaj. Practic, libertatea materialului duce la li-
bertatea expresiei a fiecaruia dintre noi.

Din punct de vedere neurofiziologic, ex-
punerea la naturd reduce nivelul de cortizol si ac-
tiveaza sistemul nervos parasimpatic. Cand adau-
gam activitatea artistica, care la randul ei induce
stari de flux si relaxare, obtinem un efect sinergic
puternic. De fapt, persoana nu doar ca se simte
mai bine, ci, are si un instrument nou de reglare
emotionald, pe care il poate folosi si in alte con-
texte.

8.2. Artterapia

Desenul in natura este una dintre cele mai
accesibile forme de terapie prin arta/artterapie.
Nu necesita echipament sofisticat: un carnet de
schite, cateva creioane sau culori, dar si dorinta
de a privi lumea cu atentie. Pentru Sheepo, dese-
nul este 0 modalitate de a-si aminti locurile fru-
moase pe care le-a vizitat. Ea desencaza dealurile
pe care a urcat, copacii sub care s-a odihnit si
raurile pe care le-a traversat.
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8.2.1. Sheepo si copiii

Pentru copii, desenul in natura trebuie sa
fie Tn primul rand, joc. Sheepo propune cateva
activitdti captivante $i anume:

e Desenul cu ochii inchisi — Copilul pri-
veste un copac, un nor sau o floare, inchi-
de ochii si deseneaza ce a simtit, nu ce a
vazut. Acest exercitiu dezvoltd memoria
vizuala si capacitatea de a traduce senza-
tiile in imagini;

e Povestea frunzei — Fiecare copil alege o
frunza si o deseneaza, iar apoi inventeaza
o poveste despre locurile pe unde a cala-
torit frunza Tnainte sd ajunga la el. Acest
exercitiu stimuleazd imaginatia si capaci-
tatea de naratiune;

e Portretul prietenului invizibil — Copiii
deseneazd un animal sau o fiintd imaginara
care i-ar putea insoti in padure. Sheepo
este adesea ales ca subiect, iar copiii o de-
seneaza cu diverse expresii: uneori zambi-
toare, alteori ganditoare, dar si curioasa;

e Harta comorii — Copiii deseneaza o harta
a locului unde se afld, marcand punctele
importante: cel mai nalt copac, cea mai
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mare piatrd, cel mai frumos loc de odihna.

Acest exercitiu dezvolta orientarea spatiala

si atentia la detalii, dar si activitatea in

grup.
8.2.2. Sheepo si adolescentii

Pentru adolescenti si, in anumite cazuri -
adulti, desenul in naturd poate deveni un instru-
ment de introspectie si reglare emotionald. Exer-
citiile sunt mai structurate si pot aborda teme mai
profunde, evidentiind variate moduri de expri-
mare individuala sau/si colectiva, cum ar fi:

e Jurnalul vizual — Participantii isi tin un
jurnal de schite, pe parcursul unei tabere
sau a unui program de climatoterapie. Tn
fiecare zi, deseneaza ceva care 1-a marcat:
un peisaj, un detaliu sau/si o emotie tradu-
sd vizual. La final, jurnalul devine o harta
a calatoriei lor interioare, definindu-i;

e Autoportretul in peisaj — Persoana se
deseneazad pe ea insasi in mediul natural,
nu ca figurd centrald, ci ca parte integranta
a peisajului. Acest exercitiu lucreaza cu
sentimentul de apartenentd, dar si cu rela-
tia dintre eul individual si natura;
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e Culorile emotiilor — Participantii sunt in-
vitati sa deseneze cum se simt, folosind
doar culori si forme abstracte, nu reprezen-
tari concrete. Acest exercitiu dezvolta inte-
ligenta emotionald si vocabularul expresiv,
identificand fiecare traire in parte;

e Linia vietii in natura — Persoana dese-
neazd o linie care reprezintd cursul vietii
sale, folosind elemente naturale, precum:
rauri, munti, poteci, paduri, etc. Acest ex-
ercitiu este profund terapeutic, permitand o
privire de ansamblu asupra propriei bio-
grafii, fiind un punct de plecare spre o
aprofundatd ... autocunoastere.

8.3. Modelaj si sculptura

Modelajul este o forma terapeutica pro-
fund senzoriala. Atunci cand lucrdam cu lut, pa-
mant, argild, intregul corp este implicat. Mainile
simt textura, temperatura si consistenta, iar miro-
sul pamantului ne aminteste de origini. De ase-
menea, procesul de modelare este lent si cere
rabdare, dar, ne invata sa asteptdm si sd res-
pectam ritmul materialelor, trairea si mesajul lor.
8.3.1. Atelierul de lut

Sheepo este creativd i organizeazd ate-
liere de modelaj sub copaci, langa un parau sau
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intr-o poienita nsorita. Participantii primesc bu-
cati de lut 1 sunt invitati sa creeze ce simt. Nu
exista reguli, dar nici modele de urmat. Cu sigu-
rantd ca unii vor sa faca vase, figurine sau forme
abstracte, importanta fiind activitatea propriu-
Zisa.

Pentru copii, modelajul este o ocazie de a-
si dezvolta motricitatea find si coordonarea ma-
nd-ochi. Ei invatd sa controleze presiunea, sa
modeleze forme tridimensionale, dar si sa trans-
forme o bucatd amorfa de lut in ceva cu sens
pentru ei §1 nu numai.

Pentru adolescenti, modelajul poate lucra
cu/la teme identitare. Sunt invitati sa-si modeleze
un obiect care ii reprezinta, un simbol al lor, sau,
dimpotriva, ceea ce simt c¢d nu sunt incd, dar vor
sd devina. Procesul de modelare devine metafora
pentru procesul de formare a identitatii lor.

Pentru adulti si varstnici, modelajul poate
fi extrem de relaxant. Miscarile repetitive, sen-
zatia pamantului In maini, concentrarea pe forma
— toate acestea induc stari meditative. Multi
varstnici descoperd in modelaj o pasiune uitatd
din copildrie, o reconectare cu bucuriile simple
ale creatiei, chiar si, de ce nu, un nou .. inceput.
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8.3.2. Land art

Land art-ul este o forma de arta care folo-
seste materialele naturale din mediul inconjura-
tor, pentru a crea lucrari temporare sau perma-
nente. Sheepo este 0 mare admiratoare a acestei
forme de expresie, pentru cd, respectd natura si o
integreaza 1n procesul creativ, prin multiple acti-
vitdti, ca de exemplu:

e Spirala din pietre — Participantii creeaza
o spirald mare din pietrele gasite in zona.
Spirala poate fi o cale de meditatie: mergi
pe ea incet, pas cu pas, pana in centru,
apoi, Tnapoi. Fiecare piatrda poate reprezen-
ta un gand, o emotie, o amintire pe care o
lasi acolo, nemailuand-o cu tine;

e Copacul dorintelor — Un copac sau un
arbust devine suport pentru dorinte. Parti-
cipantii leaga de el panglici, sfori, chiar si
frunze, biletete, etc., pe care au scris sau
desenat ceva ce is1 doresc sau, pentru care
sunt recunoscdtori. Este un ritual de spe-
rantd si recunostintd, cladind chiar si res-
ponsabilitati;

e Mandala din naturda — O mandala mare,
creatd pe sol, din frunze, flori, pietre, bete.
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Fiecare participant contribuie cu ceva. La
final, mandala este admirata, fotografiata,
apoi ldsatd sa se intoarca in naturd, vantul
si ploaia ducand fiecare element la locul
lui, ramanand cu sigurantd, munca in echi-
pa.

8.4. Povestea terapeutica

»,Povestea terapeuticad se povesteste (se
spune) si NuU se citeste. Ea trebuie sa fie liantul
dintre trup si suflet, gdnd si gestica, trdire si ex-
primare. Ea nu poate fi spusa de catre oricine,
oriunde si oricum. Traind in simbioza cu cel su-
ferind, povestea terapeutica isi are legile nescrise
ale vulnerabilitatii sale, ceea ce face ca, o simpla
virguld sd mai acorde o sansd, iar punctul, o cer-
titudine s1 o reusita.”

Deci, ,,pornind de la un caz real sau fan-
rea de mediator a durerii si suferintei, aducand
mult mai aproape pe cel aflat intr-un impas, sin-
copd a vietii, de lumea in care legile care guver-
neaza pot declansa aparitia unor resurse vitale de
a Invinge: frica, teama, nelinistea, neputinta, ne-
siguranta si a descoperi speranta i sansa, conju-
gand verbele «a vrea», «a putea» si «a dori», la
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timpul prezent. Tn acel moment, povestea tera-
peutica isi dovedeste utilitatea, ficand prin pute-
rea cuvantului ca lumea pentru cel in suferinta,
«sa se miste altfely», sa fie perceputd prin prisma
noilor conotatii cognitive ale elementelor de
identitate personald, dand unicitate clipei traite.”
(27)

Astfel, povestea ajunge acolo unde argu-
mentele rationale nu pot patrunde. Ea ocoleste
rezistenta si vorbeste direct sufletului, oferind
modele de rezolvare a problemelor, prin ima-
ginatie §1 empatie.
8.4.1.Algoritmul povestii terapeutice

.In psihoterapie, alegoria sau metafora se
defineste ca o istorie reald sau fictiva, care are ca
scop: informarea, educarea, vindecarea si dezvol-
tarea individului. Obiectivul povestilor este sa
pacaleasca subiectul prin blocarea mecanismelor
sale de apdrare §i intrarea in contact cu incon-
stientul si multitudinea de solutii depozitate in
acesta.”

Am putea spune cd, fiecare poveste terape-

uticd functioneaza pe doua niveluri:
- cel de manifest (intriga, persona-
jele);
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si
- cel latent (mesajul terapeutic).

Tn climatoterapie, natura devine cadrul ca-
re sustine ambele niveluri, si astfel, copacul, apa,
vantul devin si personaje/ co-autori ai vinde-
caril.

,,Copilul mic are nevoie de povesti pentru
a invata simbolistica si modalitatea de a-si re-
zolva propriile probleme. La randul sau, adultul
se confruntd si el cu probleme noi, de alta natura
si, fara a discredita resursele trecutului, are ne-
voie de instrumente pentru a depasi dificultatile.
Povestea terapeutica devine astfel un instru-
ment pretios care va scoate la iveala emotii si
sentimente ce riscd sa ramana ascunse in incon-
stient: angoase, frici, dorinte, obsesii, culpabili-
tati, invidii, Intrebari la care nu le-am gasit dar
nici cautat, raspunsuri. Astfel, functia metafore-
lor si a povestilor este aceea, de a ajuta asculta-
torul sa mpace propriile sale pulsiuni cu cerin-
tele realitatii externe si regulile societatii.”

Putem asftel afirma faptul ca, povestea nu

este rezervata exclusiv copildriei. Adultul, care a
uitat sd se joace, sd viseze, sa se lase purtat de
imaginatie, are la fel de multa nevoie de nara-
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tiune terapeutica. Taberele de climatoterapie ofe-
ra exact acest spatiu protejat, in care adultul
poate redescoperi puterea povestii.

,,Recunoscutul psihiatric american Milton
E. Erickson, folosind alegoria ca tehnica psiho-
terapeuticd, nu uita sd remarce, atunci cand era
intrebat cum reuseste sa vindece spuniand po-
vestl, ca: «Oamenii vin $1 ma ascultd cum le isto-
risesc povesti, apoi pleaca la ei acasa si-si schim-
ba comportamentul.» De fapt, acesta este punc-
tul, momentul de la care trebuie sa plecam atunci
cand avem cu adevdrat certitudinea ca povestea
terapeutica isi are viabilitatea ca tehnica folosita
pe scara acceptiei de catre subiect, a surselor si
resurselor care vindecd sau amelioreaza suferinta
si durerea.”(27)

Tn mod practic, oamenii au deja in ei resur-

sele necesare vindecarii. Povestea terapeutica nu
adauga ceva nou - ea dezvaluie ceea ce era deja
acolo, ascuns sub straturile de frica, oboseala
sau/si confuzie. Natura, cu simplitatea si ritmul
el ciclic, face acelasi lucru: ne readuce la esen-
tial.

Cici, da... cuvantul are putere magica, el
poate vindeca atunci cand spus unde, cum si de
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cine trebuie, recunoscandu-i-se astfel, valoarea
terapeuticd, actioneaza ca o forta.

Practic, Tn taberele terapeutice de climato-
terapie, cuvantul spus la focul de tabara, la um-
bra unui copac sau pe malul unui rau, capatd o
rezonanta aparte. Locul, momentul si povestito-
rul conteaza la fel de mult ca povestea insasi, in-
tregind imaginea.

Povestea terapeutica, definitd astfel, se in-
talneste cu climatoterapia: in natura, iar cuvantul
rostit capata rezonanta, povestea devenind o ex-
perienta vie. Cand copilul sau adultul ascultd o
poveste in aer liber, in padure, pe un drum de
munte, sau/si la malul marii, procesul terapeutic
se amplificd, prin prezenta elementelor naturii —
aerul, lumina, sunetele, parfumurile, devenind
astfel o terapie integrativa, in care sufletul si tru-
pul se vindeca impreund, rezonand la tot si la

toate, ca si Smerenia a unei rugaciuni...
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8.4.2. Sheepo - povestitorul padurii

Sheepo nu este doar o oita magica, ci si
un povestitor iscusit. Ea stie sa asculte copacii, sa
inteleagd limbajul vantului, dar s1 sa citeasca
urmele animalelor. Mai stie si cum sa transforme
toate acestea Tn povesti, care vindeca si linistesc,
inspird si amelioreaza astfel starea fizica, psihica
si emotionala, ca de exemplu:

e In povestea stejarului bitran, Sheepo
spune povestea unui stejar care a vazut su-
te de ani trecand pe langa el. A vazut raz-
boaie, a vazut pace, a vazut copii crescand
si batrani plecand. Si, a invatat ca, totul
trece, dar radacinile raman. Povestea lu-
creazd cu acceptarea schimbadrii §i cu ga-

e Sheepo ne poartd si in calatoria frunzei
de toamna, poveste in care frunza nu vrea
sd cadd, se teme de pamant, dar, odata
ajunsa acolo, jos, descopera ca este parte
dintr-un ciclu mai mare. Povestea lucreaza
cu teme ale pierderii, ale tranzitiei, ale
transformarii.

e Mai mergem cu Sheepo si pe raul care nu
se opreste niciodata - Un riu care intal-
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neste obstacole, pietre, maluri abrupte,
dar, care gaseste intotdeauna un drum./
calea de a merge mai departe. Povestea lu-
creaza cu rezilienta, cu adaptarea, cu gasi-
rea solutiilor.

¥ Zice ... Nicoleta...

...Oita Sheepo nu a aparut dintr-0 carte de psi-
hologie sau dintr-un manual de terapie. Ea a
aparut intr-o seara calda de vara, la Constanta,
in cartierul Tomis 3, cand copiii mici nu voiau
sa doarma §i se temeau de Intuneric.

In fiecare vard, eram "nanny-ul" neoficial al
copiilor vecinilor, printre care si doi micuti plini
de viata, cu ochii mari si cu mii de intrebari. Eu
eram prietena mai mare, cea care stia cum "se
fac lucrurile”, dar, in serile acelea de la malul
marii, invatam §i eu ceva: cd frica de intuneric a
unui copil este la fel de reala ca orice durere
fizica, §i ca, singurul antidot este o poveste buna.
Crescusem §i eu cu aceleagi frici — umbra de pe
perete, sunetele noptii, intunericul din holul lung
al blocului din Tomis 3. Le stiam pe dinafara.
Asa s-a nascut Sheepo - nuU ca personaj inventat,
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ci ca raspuns viu / remediu la aceste frici, traite
si depagite.

Poveste terapeutica de culcare | Virsta 2-7 ani
- Esti in patut, bine cuibarit?
Atunci inchide ochii - e-un vis linistit.
Sa nu-fi fie teama de noapte sau luna,
Sheepo soseste chiar acum, nu-i gluma!

Vrrrooom! Vrrrooom!

O motocicleta zboara prin stele,

Un miel cu mugchi si zambet sub piele.

Cu ochelari si manusi gi-un aer strengar,
Parcheaza pe casa si zice: "Sunt chiar
aici, nu-i bizar?"

- "Hei, micutule, te simti cam firav?

Te temi de umbre sau un hol pustiu, bizar?
Nu-fi face griji, doar numara cu mine,

De la 1 la 10 - i totul va fi bine!"

(la o respiratie adanca si numaram im-
preuna: I... 2... 3... 4... 5... 6... 7... 8... 9...
10)

- "Unde vrei sa mergem in seara asta?"
intreaba Sheepo.
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- "Oriunde doresti, doar spune-mi, te rog

frumos!"

Sheepo te poate duce oriunde iti imagi-

nezi:

- O jungla plina de animale prietenoaSe;

- Un castel facut din nori de vata de za-

har;

- O lume subacvatica cu pesti cantareti;

- Luna, unde poti sari ca un balon.

- Ce loc ai vrea sa vizitezi?
Sheepo porneste motorul cu un zambet bldnd, Te
ia in brate si plecati intr-un zbor lin. Prima opri-
re: Tara Curcubeului, bldnda s§i stralucitoare,
Cu nori de zahar si lumina in zbor.
Zburati pe langa stele care rdd si aluneca, Del-
finii din jeleu vd fac cu mdna si invart o roatd. In
Tara Curcubeului, nu e frica, nu e plans - Doar
culoare si veselie, din abundenta ras. Aerul mi-
roase a vanilie si miere, Si totul este dulce si se-
nin.
Sheepo te poarta inapoi prin noapte, Pe ldnga
luna si stele stralucitoare. Aterizeaza atdt de
moale pe patul tau, Si te inveleste si apoi te
sarutd pe frunte.
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- "Dormi acum, micutule,” Sheepo sopteste
ncet,

- "Te voi veghea in timp ce visezi §i cregti.
Voi fi chiar aici, doar departe de privire. Te voi
pazi bldnd toata noaptea.” Noapte buna, mic
visator. Vise placute.

Povestea Sheepo integreaza mai multe
tehnici terapeutice validate, si anume:

- Numaratul 1-10: mimeaza tehnicile de respi-
ratie controlatd, calmind sistemul nervos auto-
nom;

- Alegerea destinatiei: ofera copilului anxios un
sentiment de control §i atentie;

- Mediile magice/Mediul Magic: se inlocuiesc
asocierile negative cu ora de culcare si imagini
pozitive;

- Prezenta lui Sheepo: ofera figura de atasament
sigur, mai ales cand parintele nu este prezent fi-
zic.

In taberele terapeutice de climatoterapie,
povestea Sheepo poate fi spusa seara si, la focul
de tabara sau in cortul de culcare, ca ritual de
tranzitie intre activitatile fizice intense ale zilei §1
odihna reparatoare a noptii. Natura, cu sunetul
valurilor, al greierilor, al vantului prin frunze, de-
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vine fundalul viu al povestii, amplificand efectul
terapeutic al acesteia.

Tn acest context, fiecare poveste buna are o
radacind personala. Sheepo s-a nascut din serile
de vara de la malul Marii Negre, din ochii mari
al unor copii care se temeau de intuneric, dar si
din amintirea propriilor frici depasite prin ima-
ginatie. Atunci cand spunem o poveste dintr-un
loc autentic, copilul o simte — nu ca pe o tehnica,
cl ca pe o prezentd, iar, in taberele de climato-
terapie, cele mai puternice povesti sunt cele nas-
cute din experienta directd si nu din carti. Fiecare
terapeut, educator sau ingrijitor isi are propriul
Sheepo - trebuie doar sa-1 lase sa zboare.

8.5. Teatrul

Teatrul in natura este o forma terapeutica
puternicd, care combind migcarea, expresia emo-
tionala, interactiunea sociald si creativitatea.
Cénd teatrul iese din sala si intra in padure, pe
malul unui lac sau intr-o poiana, ceva magic se
intampla: bariera dintre actor si spectator, dintre
real 1 imaginar, devine mai fluida.

Daca pornim de la DEX (36), “teatru, din
latinescul — theatrum si frantuzescul — théatre:
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denumeste cladirea sau locul special amenajat in
vederea reprezentarii de spectacole;

- spectacol, reprezentatie dramatica;

- destinat de a fi reprezentat pe scena;

- arta de a prezenta in fata unui public, un

spectacol, o piesa, etc.”

“In contextul artelor combinate, terapia prin
teatru, presupune parcurgerea unui program
complex de activitdti specifice teatrului si care
permit stimularea exprimarii sentimentelor de ca-
tre beneficiar”. (37)

Ca si tehnici de abordare, amintim teatru:

- forum;

- de papusi;

- de umbre;

- cu masti;

- CuU tematici;

- ca reabilitare;

- vietii;

- oprimatilor;

- statuie;

- invizibil;
completandu-se enumerarea cu instrumente cre-
ative, cum ar fi:

- crearea de povesti;
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- dramatizari,

- improvizatii pe diverse teme;

- jocul de rol,
totul pentru a forma rotundul actiunii terapeu-
tice.” (37)

,Este de remarcat faptul ca, pornind de la
citatul lui Cain J. (2003) << 4 fi tu insuti inseam-
na a trece prin celalalt pentru a intdlni ceea ce
posedai deja>>, terapia prin teatru este o the-
nica de eliberare a tensiunilor, dar si de clarifi-
care a propriei stari de confuzie si durere a celui
care joacd, dand viatd unui anumit personaj, intr-
o situatie data, de fapt, se joaca propria experien-
td cu intelesurile si trairile ei. Totodatd, terapia
prin teatru presupune si:

- rejucarea unor scene din / de viatd a
participantilor / clientilor / benefi-
ciarilor;

- jucarea unor/dupda scenarii create/
inventate;

- jucarea unor piese de teatru cunos-
cute;

- dramatizarea unor povestiri.”

.In acest context, ca obiective ale terapiei
prin teatru (37), putem enumera:
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- dezvoltarea inteligentei emotionale;

- dezvoltarea perceptiilor, si reprezen-
tarilor vizuale, a imaginatiei crea-
toare;

- inducerea unei stari de liniste, ac-
ceptare de sine;

- reducerea tensiunii §i anxietatii;

- stimularea tuturor canalelor senzo-
riale;

- dezvoltarea capcitatii de a se expri-
ma mai repede §i mai usor;

- facilitarea comunicarii interpersona-
le, cresterea sociabilitatii s1 adaptarii
n societate;

- dezvoltarea sentimentului de Tncre-
dere 1n sine si realizare;

- dezvoltarea simtului aprecierii artis-
tice si de exprimare;”

8.5.1. Teatrul in natura

Teatrul in natura poate recrea anumite ritu-
aluri, oferindu-le participantilor ocazia de a sim-
boliza si integra schimbarile din viata lor. Astfel,
descoperim:
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e Ritualul tineretii — Pentru adolescenti, un
ritual care marcheaza trecerea spre matu-
ritate;

e Ritualul eliberirii — Pentru cei care trec
prin pierderi, divorturi, schimbari majore;

¢ Ritualul recunostintei — Pentru cei care
vor sa celebreze ceva: o vindecare, o reu-
sita.

Povestea comunitara apare ca o formad de
teatru /forum, in care intregul grup creeaza im-
preuna o naratiune care reflectd experienta comu-
na. Procesul include colectarea de materiale,
brainstorming, crearea personajelor, improviza-
tia, reprezentatia si reflectia.

Jocul palariilor, inspirat din creativitatea lui
Edward de Bono, este adaptat pentru teatrul in
natura. Fiecare "paldrie" reprezintd un mod de a
gandi, de a privi o situatie. In natura, palariile
devin literalmente accesorii pe care le purtdm,
schimbandu-ne astfel perspectiva. Astfel, in
functie de ce rol ludm, putem purta (38):

e Palaria alba (faptele) — Privim situatia

obiectiv, ca un observator stiintific;

e Paliria rosie (emotiile) — Ce simtim? Ce
ne spune inima?
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e Palaria neagra (criticul) — Ce ar putea
merge rau? Care sunt riscurile?

e Paliaria galbena (optimistul) — Care sunt
beneficiile? Ce e bun in situatia asta?

e Pilaria verde (creativul) — Ce solutii noi
putem gdsi? Ce nu am incercat inca?

e Pilaria albastra (procesul) — Cum gestio-
nam discutia? Care este pasul urmator?

8.5.2. Teatrul forum
Teatrul forum este o forma de teatru in care
publicul poate interveni in desfasurarea piesei,
propunand solutii la problemele prezentate.
Acest format este extrem de puternic pentru dez-
voltarea abilitatilor de rezolvare a problemelor.
In mijlocul activitatilor, al jocurilor, al crea-
tiei, este esential sa existe s1 momente de liniste,
de tacere, de contemplatie. Astfel, putem crea
spatii de liniste, cum ar fi:
e Coltul de rugaciune — Un loc retras, mar-
cat de pietre sau bete;
e Banca gandurilor — O banca sau o piatra
mare, asezata intr-un loc cu priveliste fru-
moasa;
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e Cercul de tacere — Un cerc de pietre sau
frunze unde grupul se strange pentru medi-
tatie;

e Drumul de meditatie — Un traseu scurt,
marcat, pe care participantii il parcurg in-
cet,

spatii in care putem si ... contempla:

e Privitul unui copac — Alegem un copac si
1l privim timp de 10 minute;

e Ascultarea naturii — Stam in liniste $i as-
cultam cate sunete diferite putem identifi-
Ca,

e Simtirea pamantului — Stdim pe pamant,
pe iarba, pe nisip si simtim textura;

e Respiratia naturii" — Inspiram adanc,
Imagindndu-ne cad inhalam energia naturii;

Dar, o atentie deosebitd este necesar a acorda
Si:
- persoanelor cu anxietate

Activitatile sunt mai scurte, cu pauze dese. Ac-
cent pe exercitiille de respiratie i pe mandalele
simple. Sheepo este prezentd ca si figura protec-
toare, linistitoare.

- persoanelor cu depresie
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Activitatile sunt structurate, cu obiective clare si
realizabile. Accent pe activitatile care dau un re-
zultat tangibil. Povestile lui Sheepo aduc speran-
ta i umor.

- persoanelor cu tulburari de atentie

Activitatile sunt variate, cu schimbari de ritm.
Accent pe miscare: mandalele pot fi create in
mers, teatrul implica corpul. Sheepo este jucdusa,
captivanta.

- grupurilor de varstnici

Activitdtile sunt adaptate la mobilitatea redusa.
Accent pe rememorare, povestiri, transmiterea
intelepciunii. Sheepo aduce nostalgie si amintes-
te de povestile copilariei.
8.5.3. Jocul umbrelor

Jocul umbrelor este o tehnica teatrala
simpld dar profunda. Fiecare participant isi ima-
gineaza cd are o "umbrd" — o parte din el Tnsusi,
pe care o tine ascunsd, de care se teme, sau, dim-
potriva, de care este mandru dar nu o arati. In
naturd, aceastd umbra poate fi metamorfozata:
umbra pe care o proiecteazd soarele pe pamint
devine simbolul partii ascunse.

Sheepo adora acest joc. Ea spune ca fieca-
re oitd are o umbrd, dar umbra nu este ceva rau —
este doar partea care nu primeste lumina directa.
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Si uneori, in umbrd, gasim resurse pe care nu
stiam ca le avem.
8.6. Activitati pe grupe de varsta

Terapia prin arte combinate in natura
trebuie adaptatd la varsta si la nevoile fiecarei
grupe. lata deci, citeva sugestii pentru fiecare ca-
tegorie de varsta:
8.6.1. Copii (6-12 ani)

e Desenul comorilor — Fiecare copil dese-
neaza o fiintd imaginard care locuieste in
padure;

e Vanitoarea de culori — Copiil cautd in
natura obiecte de diferite culori si le aran-
jeaza intr-un colaj;

e Teatrul papusilor naturale — Papusi fa-
cute din frunze, bete, flori, care joaca sce-
ne scurte;

e Povestea comuna — Fiecare copil adauga
o fraza la o poveste spusa in cerc.

8.6.2. Adolescenti (13-24 ani)
e Jurnalul vizual — Schite si notite pe par-
cursul unei calatori;
e Land art in echipa — Sculpturi mari, crea-
te colaborativ;
e Teatrul vietii — Improvizatii pe teme difi-
cile;

173



Muzica proprie — Compunerea unui can-
tec al grupului;

8.6.3. Adulti (26-64 ani)

Mandale naturale — Creatii geometrice
din materiale naturale;

Pictura contemplativd — Picturd lenta,
meditativa, cu materiale naturale;
Povestea vietii — Naratiunea biografiei
prin simboluri naturale;

Teatrul umbrelor — Lucrul cu partile as-
cunse ale personalitatii.

8.6.4. Varstnici si seniori (65+ ani)

Colaje din amintiri — Participantii aduna
frunze, flori, conuri sau pietre din natura si
creeaza compozitii simbolice, care reflecta
momente importante din viata lor: copila-
ria, familia, locurile iubite. Activitatea sti-
muleaza memoria afectiva si aduce o stare
de liniste interioara;

Povestile batranilor — Seniorii sunt incu-
rajati sa povesteasca episoade din viata lor:
intamplari din tinerete, traditii din sat/oras
sau lectii de viata. Aceste povesti pot fi
scrise intr-un jurnal de tabara sau inre-
gistrate audio pentru a pastra memoria ex-
perientelor lor;
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e Modelaj terapeutic — Lucrul/Activitatea
cu lut sau plastilind ajutd la mentinerea
mobilitdtii fine ale mainilor. Prin miscari
lente si ritmice, participantii creeaza forme
simple (boluri, frunze, figurine), activita-
tea avand efect relaxant 1 meditativ;

e Céntecele copilariei — Reamintirea si can-
tarea melodiilor din tinerete sau din tradi-
tia populara creeazd o atmosfera calda de
comunitate. Muzica stimuleazd memoria si
emotiile pozitive, aducand sentimentul de
apartenentd si bucurie.

1 Nu uita: Pentru terapeuti si psihoterapeuti :
atunci cand lucrati cu terapia prin arte combi-
nate in naturd, amintiti-va ca procesul este mai
important decat produsul. Nu criticati, nu com-
parati, nu corectafi. Fiecare creatie este o expre-
sie autentica a persoanei in acel moment. Rolul
vostru este de a facilita, de a sustine, de a re-
flecta, nu de a evalua. Sheepo nu judeca nicio-
data — ea doar priveste cu ochi blajini si apre-
ciaza fiecare gest de creatie.
8.7. Instrumente si practici terapeutice

Dupa ce am explorat terapia prin arte com-
binate, ne indreptdm atentia catre instrumente §i
practici specifice, care pot transforma orice iesire
in naturd intr-o experienta terapeutica profunda.
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Sheepo, oita, prietena noastra, ne va insoti
ca de obicei, aratandu-ne cum, simplitatea si
profunzimea pot merge mana in mana. Pentru
Sheepo, fiecare piatra, frunza si/sau raza de soare
sunt o ocazie de a crea, a medita in natura si a ne
conecta cu aceasta.

8.7.1. Mandalele - geometria sacra a naturii

Mandala, un cuvant sanscrit care inseam-
na "cerc", este o formd geometrica ce reprezinta
universul in simbolismul hindus si budist. In te-
rapie, mandalele sunt folosite ca instrumente de
concentrare, de exprimare a sinelui, de reglare
emotionald. Cand creem mandale in natura, folo-
sind materiale organice, procesul creativ devine
o meditatie activd, o intdlnire intre ordinea geo-
metrica si haosul natural.

Mandala este, in esentd, asa cum amin-
team anterior, un cerc care contine un centru §i
un periferic, unite prin diverse forme geometrice.
Structura circulard sugereaza unitate, completitu-
dine, ciclicitate. In psihologia analitici a lui Carl
Jung, mandala reprezinta sinele — centrul psihi-
cului, sursa de energie §i integrare.

Din perspectiva terapeutica, crearea de
mandale are multiple beneficii si anume:

- concentreaza atentia;

- stimuleaza creativitatea;

- induce relaxarea;
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- faciliteaza integrarea psihica;
- oferd simbolism pentru explorarea incon-
stientului.

Sheepo adord sa creeze mandale in poienite
insorite sau pe malul unui pardu. Procesul este
simplu: desendm un cerc pe pamant, apoi um-
plem acest cerc cu forme geometrice create din
materiale naturale, cum ar fi:

Mandala din pietre — Pietre de diferite
marimi §1 culori sunt aranjate in cercuri
concentrice. Fiecare cerc poate reprezenta
un aspect al vietii: centrul este sinele, pri-
mul cerc este familia, al doilea este prie-
tenii, al treilea este munca, etc.;

Mandala din flori si frunze — Petale,
frunze, flori intregi sunt asezate in forme
geometrice. Aceastd mandala este efemera
— vantul o va imprastia, ploaia o va Inmu-
1a. Frumusetea ei sta In momentul in sine,
care este ... trecator;

Mandala mixta — Combinatie de toate
materialele: pietre pentru structura, flori
pentru culoare, bete pentru linii. Fiecare
participant aduce ce gaseste, contribuind la
o creatie colectiva;

8.7.2 Jocuri simbolice 1n natura

Jocul simbolic este modul prin care copiii

(s1 nu numai) exploreaza lumea, testeaza roluri si
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proceseaza experiente. In naturd, jocul simbolic
capatd o dimensiune suplimentard: natura insasi
devine partener de joc. Deci...am putea astfel sa
ne jucam construind...:

- casute si/sau adaposturi

Unul dintre cele mai universale jocuri simbo-
lice in naturd este constructia de adaposturi. Co-
piii (s1 adulti!) aduna bete, frunze, pietre si con-
struiesc casute, corturi, pestera. Acest joc lucrea-
za cu tema sigurantei, a locului de refugiu.

Sheepo spune ca fiecare adapost pe care il
construim in padure este o metafora a locului
sigur pe care il cdutam n noi Ingine.

- drumuri

Crearea unui drum simbolic in padure este o
activitate terapeutica puternicad. Drumul poate re-
prezenta o calatorie, o viatd, un proces de trans-
formare. Astfel, am putea avea:

- drumul de la teama la curaj — Un
drum scurt in padure, marcat cu obiecte
care reprezintd temeri la inceput si re-
surse la final;

- drumul celor patru elemente — Un
drum cu patru opriri, fiecare dedicata
unui element: Apa, Aer, Pamant, Foc;

sau, am putea sd ne jucam dea..
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- vanatoarea de comori:

- comoara recunostintei — Partici-
pantii cautd in natura obiecte pentru
care sunt recunoscatori;

- comoara calitdtilor — Lista de co-
mori de gasit include calitdti: ceva
care este puternic, flexibil, frumos,
util, etc.

8.7.3. Ritualuri de linistire si inchidere

La sfarsitul unei zile sau al unui program,
grupul se strange in cerc. Fiecare participant spu-
ne:

- un cuvant care descrie cum se simte;

- ceva pentru care este recunoscator;

- un lucru pe care il ia cu el din aceasta ex-

perienta;
- o rugaciune de multumire

si daruieste naturii:

e Cantecul de multumire — Grupul céanta
impreund un cantec simplu, de multumire
pentru natura;

e Aranjamentul de recunostinta — Fiecare
participant aranjeaza pietre, frunze sau
flori intr-un mod care exprima recunostin-
ta;
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e Promisiunea — Fiecare participant face o
promisiune micd, pentru a proteja natura,

lar, o fotografie de grup, facuta in locul unde au
petrecut timpul impreund, devine un simbol tan-
gibil al experientei impartasite.

Sheepo spune cd amintirile sunt ca semin-
tele, daca le plantam cu grija, vor creste in noi.

8.7.4 Fise de lucru
Aceste sugestii legate de fisele de lucru,
pot fi reproduse, completate sau folosite ca in-
spiratie in activitatile terapeutice, tindnd cont de
particularitdtile de varsta al participantilor, cat si
de tema aleasa.
n acest context, avem:
a) Fisa de lucru: Mandala celor patru elemen-
te
Deseneaza o mandala cu patru sectoare,
fiecare sector fiind dedicat unui element:
Apa, Aer, Pamant, Foc. Completeaza fie-
care sector cu simboluri, culori si forme
care te fac sa te gandesti la acel element.

b) Fisa de lucru: Harta emotiilor
Desencaza o harta circulara cu diferite sec-
tiuni pentru emotii: bucurie, tristete, furie
,teama, speranta, iubire. Coloreaza fiecare
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sectiune cu intensitatea cu care simti acea
emotie.

¢) Fisa de lucru: Drumul vietii mele
Deseneaza o linie ondulatd care reprezinta
drumul vietii tale. Pune marcaje pentru
momentele fericite si pentru momentele
dificile. Adauga simboluri care te reprezin-
ta.

d) Fisa de lucru: Povestea lui Sheepo
Scrie o poveste scurtd despre o aventurd a
lui Sheepo in naturd. Unde a mers? Ce a
vazut? Ce a invatat? Poti desena si ilustra-
tii pentru povestea ta.

Mesaj de la Sheepo: "Draga prietene/a, am fost
atat de bucuroasd sa te insotesc 1n aceasta cala-
torie prin lumea mandalelor, a jocurilor si a tea-
trului In natura! Aminteste-ti ca nu trebuie sa fii
artist/a pentru a crea artd. Nu trebuie sa fii actor/
actritd pentru a juca teatru. Nu trebuie sa fii
perfect/a pentru a fi tu insuti/insati. Tot de ce ai
nevoie, este curiozitatea de a incerca, curajul de a
te exprima si blandetea de a te accepta asa cum
esti. Te astept Tn padure, poiand, pe malul raului
sau al marii. Vom desena, canta, rade, tacea si
vom fi, desigur, impreuna. Cu drag, Sheepo."
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e) Mandale de colorat

La toate cele de mai sus, se adaugd si un
numar de zece mandale, ultima fiind cea creata
de tine.

Coloreaza aceste mandale folosind culorile
care iti plac. Nu exista reguli — fa-le sa arate asa
cum simti tu!

Incearca tu una singur apoi. ..
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Mandala Echilibrului



Mandala 7
Mandala Recunostintei
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Mandala Transformarii
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Mandala 9
Mandala Calatoriilor
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Mandala 10
Incearcd si tu una singur, gandeste-te la ceva
frumos, asa cum simti tu ...
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Concluzii

Draga cititorule, am ajuns la finalul acestei

carti, dar de fapt, pentru tine, drumul abia acum
incepe. Climatoterapia nu este doar un protocol
de 6 sau 12 saptamani sau 24 ore pe zi, ci ea
devine o propunere de stil de viata, adica:

sd iesi regulat in naturd, cu intentie, nu
doar ,,cand ai timp";

sd folosesti mersul, respiratia, betele, pau-
zele constiente ca instrumente de reglare
zilnica;

sd construiesti relatii in care migcarea si
natura sunt traite impreuna;

sd te raportezi la corp nu ca la un dusman,
ci ca la un partener.

Climatoterapia devine astfel o scoala

continud, in care Inveti:

sa observi;

sa legi cauza-efect;

sa-ti ajustezi ritmul;

sa-ti cresti stima de sine pe baza experien-
telor traite.

Cand punem impreund natura, miscarea,

nervul vag, structurile cognitive si relatiile uma-
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ne, nu obtinem doar recuperare, ci si un alt mod
de a fi in lume.
Climatoterapia integrata nu poate fi facutd de
un singur specialist, de aceea, rolurile se Tmpart
astfel:
Medicul:
e cvalueaza starea de sanatate;
e defineste limitele de siguranta;
e monitorizeaza evolutia.
Psihologul / psihoterapeutul:
e lucreaza cu motivatia, frica, rusinea, pier-
derea,;
e ajuta la reframing (“simptome ca mesaje”,
“esecul ca feedback”);
e integreaza experientele din naturd in nara-
tiunea de viata.
Kinetoterapeutul / fizioterapeutul / lucratorul
prin arte combinate:
e structureazad exercitiile, progreseazd doza-
jul efortului;
e invatad pacientii tehnici corecte de mers,
folosirea betelor, exercitii de echilibru;
e adapteaza activitdtile la diagnostic si vars-
ta.
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Instructorul de Nordic Walking / ghidul de mis-
care:

e este responsabil cu partea tehnicd a mer-
sului;

e asigura calitatea posturala si ritmul;
e observd semnele de oboseala si ajusteaza
exercitiile.
Ghidul montan / de turism:
e cunoaste traseele, riscurile de mediu;
e asigura siguranta grupului in teren;
e sprijind organizarea logistica a taberelor.

Nutritionistul:
e adapteaza alimentatia la efort si diagnostic;
e ajuta la transformarea taberelor in expe-
riente complete de stil de viata.

Coordonatorul de program / neurocoach-ul:
e pastreazd viziunea de ansamblu;
e ajuta fiecare participant sd-si formuleze
propriile obiective;
e urmareste progresul nu doar in kilometri
parcursi, ci §1 in schimbdri de atitudini,
credinte, obiceiuri.

Deci, daca ai ajuns pana aici, inseamna ca esti
gata sd Incepi sau, poate ai inceput deja si cauti
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confirmarea cd, ceea ce simti, are sensS. Te asigu-
ram ca totul este ... OK.

Climatoterapia nu este complicata, ci,
chiar simpla, cerind consistenta, prezenta si
atentie si, nu perfectiune sau performanta.

Primul pas este cel mai important: sa iesi
afara/ in natura. Apoi, al doilea, al treilea, etc.
...§1, Intr-o zi, vei realiza ¢a, nU Mai numeri pasii,
ci, traiesti drumul.

Precum Phoenixul care renaste din cenusa si
tu a1 in tine puterea de a te reface. Natura iti ofe-
ra cadrul, corpul tau, instrumentele, iar mintea
ta, intentia. Carpe diem. Traieste aceasta zi prin-
tr-un pas si o respiratie. Drumul incepe acum.

1 Deci: Esti gata sa accepti acest drum? Vin-
decarea adevarata nu vine din eliminarea du-
rerii, ci, din reconectarea cu propriul ritm, natu-
ra si sensul pe care il dai fiecarui pas. Hai, por-
neste!
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