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Il test del respiro: essere guidati dall’essenza

Obiettivo del test del respiro

Il test del respiro ¢ una tecnica semplice e potente che ti permette di
connetterti alla tua essenza per ricevere risposte chiare e immediate.
Attraverso il respiro, puoi sapere cosa ¢ giusto per te in ogni momento,
secondo la volonta piu profonda del tuo essere. Questo esercizio ti aiuta a
verificare se un’idea, una decisione o un’azione sono in linea con il tuo
massimo bene.



Un dono per il tuo percorso di crescita dalla Biblioteca Olistica di www.clubdelgatto.it Club del Gatto C.A.T.
Rimini — Dove corpo, mente e spirito si incontrano

A cosa serve?

Puoi utilizzare il test del respiro per:

- conoscere 1l momento giusto per agire

- trovare la direzione piu adatta per te

- verificare se qualcosa ¢ benefico per il tuo percorso evolutivo

- ricevere conferme su scelte importanti nella vita

Il tuo corpo € uno strumento incredibilmente saggio: la tua essenza ti
respira e puo modificare il ritmo del respiro per guidarti, confermare o
negare qualsiasi affermazione.

Come funziona il test del respiro

1. Riconoscere il falso

Inizia pensando a qualcosa che sai essere completamente falso per te,
come ad esempio:

- “Il mio corpo ha necessita di caramelle oggi a pranzo”
- “M1 piace passare ore davanti al computer”

Ripeti questa frase come se fosse una verita, osservando attentamente il
tuo respiro. Noterai che qualcosa cambia: potresti sentire il respiro
bloccarsi, salire fino al naso o rimanere in gola, accompagnato da una
sensazione di chiusura nel corpo.

2. Riconoscere il vero
Ora pensa a un’affermazione che per te ¢ assolutamente vera, come:

- “Amo profondamente la mia famiglia”
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- “Adoro passeggiare nella natura”

Ripetila piu volte e osserva cosa accade al tuo respiro. Di solito, il respiro
si fa piu profondo e rilassato, scendendo fino allo stomaco e creando una
sensazione di espansione € apertura nei polmoni.

Interpretazione dei segnali

Molti notano che, quando un'affermazione ¢ vera per la propria essenza:
- il respiro diventa piu profondo e fluido

- 1 polmoni si espandono

- s1 percepisce una sensazione di apertura nel corpo

Quando P’affermazione ¢ falsa:
- 1l respiro si blocca o sale verso la gola
- 1 polmoni sembrano contratti

- s1 puo avvertire una tensione o una chiusura generale

Frasi guida utili per il test
- “E utile per me [dichiarazione]”
- “E per il mio massimo bene [dichiarazione]”

- “E per il massimo bene mio e della mia missione in questo mondo
[dichiarazione]”
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Vantaggi del test del respiro

- Immediato e accessibile: non richiede una profonda meditazione. Puoi
farlo ovunque per ottenere risposte rapide.

- Affidabile: il corpo non mente; il respiro ti fornisce una conferma
tangibile della verita interiore.

- Utile per decisioni importanti: ideale per valutare scelte che potrebbero
cambiare la tua vita.

Se non ottieni una risposta chiara, potrebbe essere il momento di
riformulare 1’affermazione o accettare che non ¢ ancora il tempo di
conoscere la risposta.

Consigli per un uso ottimale

- Rilassati prima del test: porta la tua mente in uno stato piu rilassato (onde
cerebrali alfa) con alcuni respiri profondi prima di iniziare.

- Sii chiaro e focalizzato: formula dichiarazioni semplici e precise.

- Evita domande insignificanti: la tua essenza risponde meglio a cio che ha
reale rilevanza per il tuo percorso.

Il test del respiro € un potente strumento di connessione con la tua
saggezza interiore, permettendoti di navigare la vita con maggiore
consapevolezza e sicurezza.

Seguici sui nostri canali

Newsletter https://www.clubdelgatto.it/newsletterclubdelgattocat

Canale Telegram https://t.me/clubdelgattocentrolistico

Gruppo Facebook Club del Gatto Community &3¢
https://www.facebook.com/groups/clubdelgattocommunity
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Pagina Facebook Centro olistico Club del Gatto CAT
https://www.facebook.com/clubdelgatto

Canale YouTube https://www.youtube.com/c/clubdelgatto

Sito https://www.clubdelgatto.it/

Pagina Instagram https://www.instagram.com/clubdelgattocat/
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