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  Tutti i diritti riservati


  


  Si ricorda che la scelta e la prescrizione di una giusta terapia spettano esclusivamente al medico curante, che può anche valutare eventuali rischi collaterali. Notizie, preparazioni, ricette, esercizi, suggerimenti contenuti in questo volume non hanno alcun valore terapeutico. Pertanto l’autore e l’editore non sono responsabili per eventuali danni o incidenti derivanti dall’utilizzo di queste informazioni senza il necessario controllo medico (autoterapia, automedicazione, autoproﬁlassi e così via).


  Dedicato al

  benessere naturale

  di ogni lettore


  Caro Lettore,


  benvenuto in questo “manuale” del respiro: un amico che ti aiuterà ad affrontare la vita, le tue giornate e tutte le tue difﬁcoltà quotidiane. L’arte del respiro consapevole ti mostrerà come vivere un’esistenza migliore: più ricca, equilibrata, calma, serena. Imparerai a utilizzare il respiro come un potente strumento risanante.


  Questo libro è un “manuale”, perché contiene una respirazione speciﬁca per ogni situazione in cui ti puoi trovare. È strutturato in questo modo:


  


  [image: images]All’inizio troverai una spiegazione del potere risanante e trasformante del respiro. È un passo importante, perché poche persone sono consapevoli delle inﬁnite potenzialità nascoste nel loro stesso respiro.


  [image: images]Seguirà un capitolo che illustra come modiﬁcare le abitudini sbagliate nel nostro modo di respirare “normale”, cioè nella respirazione che usiamo sempre, nella vita quotidiana.


  [image: images]Passeremo poi a parlare di una chiave principale del respiro: il prana (l’energia). Comprenderemo perché in Oriente, ﬁn dall’antichità, le tecniche di respirazione sono conosciute con il nome di pranayama. Parleremo dei principi e delle avvertenze per la pratica.


  [image: images]A questo punto inizieremo la pratica vera e propria, con una serie di tecniche facilmente praticabili da tutti nelle varie situazioni della vita. Numerose difﬁcoltà, infatti, possono essere affrontate con successo con la giusta tecnica respiratoria.


  [image: images]Nel sesto capitolo troverai una presentazione dei pranayama classici, usati da millenni dagli yogi per il benessere di corpo, mente e anima.


  [image: images]Troverai quindi una semplice sequenza di posizioni yoga focalizzata sul respiro, per approfondirlo, liberarlo e farlo agire nella sua pienezza.


  [image: images]Seguirà un capitolo sugli Esercizi di ricarica di Yogananda, una forma di pranayama molto particolare.


  [image: images]Concluderà il libro un capitolo scientiﬁco, nel quale ci verrà confermata l’importanza del corretto uso del respiro.


  


  L’antico Oriente lo afferma da sempre:


  


  «Il respiro è vita

  e se respiri bene,

  vivrai a lungo sulla Terra».


  PROVERBIO SANSCRITO


  


  Ti auguro che questo libro si riveli prezioso per la tua vita, aiutandoti ad affrontare nel modo migliore ogni sﬁda che si presenti sul tuo cammino. «Respira che ti passa!».


  


  Con gioia,

  Jayadev Jaerschky
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  Il CD


  INTRODUZIONE


  Riflessioni sul respiro


  La corretta respirazione è fondamentale per una vita felice. L’“arte del respiro” è uno strumento per ottenere un’esistenza equilibrata, sana e serena; può diventare una risposta efﬁcace alle sﬁde della vita, allo stress, alla malattia e alla tensione. Il respiro può diventare un medico per il nostro corpo e la nostra psiche. Un respiro concentrato può cambiare il nostro umore e le nostre reazioni. Un respiro profondo ha persino salvato delle vite in momenti di pericolo. Il respiro consapevole ci rende forti e ci aiuta a superare le nostre debolezze.


  Il respiro contiene un potere formidabile. In questo senso, è come l’aria che ci circonda: non la vediamo, non possiamo stringerla fra le mani e quindi ci sembra che non sia nulla. Perﬁno Aristotele pensava che essa fosse immateriale, dato che non può essere vista. L’aria, tuttavia, sostiene gli uccelli che volano liberi nel cielo e perﬁno gli aeroplani, e ha la forza di creare terribili tempeste. Il respiro è simile: sembra vuoto, ma contiene potere.


  L’uso consapevole del respiro, come abbiamo detto, può portare alla guarigione ﬁsica. Il raggio d’azione del respiro, tuttavia, si estende anche a livelli più sottili: può diventare una chiave per penetrare nel mondo spirituale. La parola greca pneuma, infatti, signiﬁca “respiro”, ma anche “spirito”. Lalla Yogeshwari (Lal Ded), una saggia del Kashmir vissuta nel quattordicesimo secolo, scrisse: «Oh, null’altro che nettare nella mia coppa, che io bevo con l’arte del respiro».
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  In breve: chi si esercita con il respiro e impara ad utilizzarlo con consapevolezza e concentrazione, vede aprirsi davanti a sé un bellissimo sentiero, che lo conduce alla scoperta di un vero e proprio tesoro. Spesso le cose più preziose sono quelle più vicine: cerchiamo l’oro ovunque, mentre giace nascosto nel profondo di noi stessi.


  [image: images] CAPITOLO PRIMO [image: images]


  GUARIRE CON IL RESPIRO


  1. La guarigione ﬁsica attraverso il respiro


  Prenditi un momento per riﬂettere su questo insegnamento: «Senza un’adeguata respirazione, la vera salute è impossibile». Prova a comprendere l’importanza di questa verità scientiﬁca per la tua vita. Chiediti: la tua è una respirazione “adeguata”? In verità, poche persone respirano nel modo giusto, ma chi fa anche solo un po’ di pratica con il respiro ogni giorno, troverà un maggiore senso di benessere, vitalità e salute.


  Sfortunatamente, la quantità di ossigeno che la maggior parte delle persone fornisce al proprio organismo equivale a uno stipendio da fame. Con queste risorse limitate, il corpo diventa debole e si ammala più facilmente. Considera alcuni punti:


  


  [image: images]Con un respiro “povero”, l’assorbimento di ossigeno e l’eliminazione di anidride carbonica sono insufﬁcienti per consentire il funzionamento ottimale di cuore, fegato, intestino e degli altri organi vitali.


  [image: images]La longevità e la salute di ogni singola cellula del corpo e del cervello dipendono da un’abbondanza di ossigeno, che può giungere solo attraverso una corretta respirazione.


  [image: images]Una respirazione profonda e lenta toniﬁca l’intero sistema nervoso centrale e periferico.


  [image: images]Anche la qualità e l’efﬁcienza della circolazione sanguigna dipendono dalla corretta respirazione; il respiro è così direttamente e strettamente connesso con la circolazione, che il diaframma viene a volte deﬁnito il “secondo cuore”.


  [image: images]Anche i muscoli soffrono se non ricevono abbastanza ossigeno durante il loro lavoro: ben presto si forma acido lattico.


  


  Tutto questo è scientiﬁco.


  Il respiro è una sorgente fondamentale di vitalità. Nella nostra società, tuttavia, manca una giusta educazione al respiro, che dovrebbe essere offerta ﬁn dai banchi di scuola. Il prossimo capitolo, quindi, si dedicherà alla “rieducazione respiratoria”. Quasi tutte le persone adulte, infatti, respirano solo con la parte alta dei polmoni: un disastro dal punto di vista ﬁsico e psicologico! Questa situazione peggiora con l’uso di cinture strette. Per di più, il respiro è spesso bloccato a causa di tensioni muscolari e psicologiche nell’addome, nelle costole o nel petto. È questo il motivo per cui troverai in questo libro anche una seduta di Ananda Yoga: per sciogliere questi blocchi e superare vecchie abitudini errate.
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  La respirazione profonda e consapevole genera automaticamente una forza risanante, al punto che diverse malattie possono essere superate con il semplice utilizzo del “dottor respiro”. Gli esercizi di respirazione, insieme ad alcuni accorgimenti come quelli che troverai in questo libro, ci aiutano a ottenere i maggiori beneﬁci possibili dall’ossigeno che la Natura ci dona gratuitamente.


  2. La guarigione psicologica attraverso il respiro


  IL COLLEGAMENTO TRA IL RESPIRO E LA MENTE


  Il nostro respiro può diventare un meraviglioso psicoterapeuta. Esiste, infatti, uno stretto collegamento fra il respiro e la mente; i nostri atteggiamenti mentali inﬂuenzano direttamente il nostro respiro. Prova a osservarti: quando ricevi una buona notizia, automaticamente inspiri; con una notizia triste, espiri pesantemente. Quando sei agitato, osserva la rapidità del tuo respiro; quando sei calmo, osserva la calma riﬂettersi in un respiro lento e armonioso.


  Possiamo usare a nostro vantaggio questo stretto collegamento tra la mente e il respiro, perché così come la mente inﬂuenza il respiro, anche il respiro inﬂuenza la mente. Imparando gradualmente a respirare nel modo giusto, possiamo trasformare persino i nostri pensieri e le nostre reazioni.


  Istintivamente lo sappiamo tutti: «Respira!», diciamo a chi si “scalda” emotivamente. Molti stati mentali ed emozionali possono essere superati in larga misura respirando in modo consapevole, armonioso e profondo. In breve: una corretta respirazione può rivelarsi un’efﬁcace “auto-psicoterapia quotidiana”. Nel terzo capitolo troverai alcune tecniche per mettere alla prova questa affermazione: «Respira che ti passa!».


  USA I TUOI “POLMONI PSICOLOGICI”!


  Ecco un altro modo di usare il respiro per migliorare il proprio stato emotivo, la propria mente. Ognuno di noi si trova nel mezzo di una vera e propria battaglia interiore, nella quale le qualità positive (la gentilezza, il coraggio e così via) combattono contro le emozioni dannose (la rabbia, la depressione e molte altre). Con il respiro, abbiamo nelle nostre mani un’importante arma per questa battaglia interiore. Il respiro, infatti, non è soltanto un veicolo per l’ossigeno e l’anidride carbonica, ma può trasportare anche le qualità sulle quali ci concentriamo consapevolmente. Con l’inspirazione possiamo attingere le qualità che desideriamo rafforzare, focalizzandoci su di esse, e con l’espirazione possiamo espellere dall’organismo le tendenze che non ci sono utili.


  Prova questa tecnica: inspira consapevolmente la vitalità, oppure la forza o il coraggio. Quando espiri, espelli consapevolmente lo scoraggiamento, oppure la paura o la negatività. Immagina di avere, per così dire, dei “polmoni psicologici” che riempi con delle qualità positive. In seguito, espirando, li svuoti da ciò di cui ti vuoi liberare. Afﬁnché questo meccanismo funzioni, è necessario usare consapevolmente i nostri “polmoni psicologici”, cioè concentrarci profondamente sulle qualità mentre inspiriamo ed espiriamo. Il trucco sta nella concentrazione.


  [image: images]


  Respirando in questo modo, possiamo ottenere grandi beneﬁci emotivi e psicologici. A pagina 56 troverai un esercizio speciﬁco, chiamato il Respiro della gioia, che utilizza il principio dei “polmoni psicologici”.


  3. La guarigione spirituale attraverso il respiro


  La malattia spirituale non è altro che l’ignoranza della nostra vera natura, del nostro vero Sé. Di solito viviamo sulla superﬁcie del nostro essere, perché la nostra attenzione e la nostra energia sono sempre rivolte verso l’esterno, verso il mondo in cui agiamo, che diventa la nostra unica realtà. Per scoprire, invece, la vita interiore e la profondità che esiste in noi, è necessario invertire l’attenzione: dobbiamo dirigerla dentro, nel profondo del nostro essere. Lì si trovano le qualità innate della nostra anima: la calma, la pace, l’amore, la gioia, l’unione con l’universo. Questo, purtroppo, non avviene da sé: lo si acquisisce con la pratica.


  IL RESPIRO CI PORTA “DENTRO”


  La concentrazione sul respiro durante i momenti di silenzio (nella meditazione) è uno strumento universale ed efﬁcace per trovare la strada verso il nostro vero Sé, poiché ci aiuta a dirigere l’attenzione dal mondo esteriore a quello interiore. L’osservazione del respiro fa anche sì che la nostra energia (di cui parleremo tra poco) si ritiri dai sensi nel mondo interiore. «Poiché, ecco, il regno di Dio è dentro di voi» (LUCA 17,21).


  Attenzione, però, perché è facile confondersi: nella meditazione il respiro assume improvvisamente una valenza completamente nuova, opposta. Mentre nella vita quotidiana e nella pratica dello yoga il nostro respiro dovrebbe essere “pieno”, durante la meditazione esso diventa un ostacolo alla percezione interiore, e quindi vogliamo diminuirlo. Per approfondire la nostra vita spirituale, dobbiamo imparare a rendere sempre più calma e silenziosa la nostra respirazione.


  Sembra quasi una contraddizione, ma dal punto di vista spirituale tutti gli esercizi di respirazione hanno lo scopo di condurci allo stato senza respiro.

[image: images] CAPITOLO SECONDO [image: images]

RIEDUCAZIONE RESPIRATORIA:

come cambiare il modo di respirare nella vita
quotidiana

Lo yoga: il “libretto di istruzioni”

Come abbiamo detto, un respiro sano e
corretto è una chiave fondamentale per la salute ﬁsica,
mentale e spirituale, cioè, semplicemente, per una vita più felice.
Ma come si fa a ritrovare un modo sano di respirare durante la vita
quotidiana, quando non ci rendiamo neppure conto che stiamo
respirando?

Lo yoga, nei suoi aspetti sia pratici che ﬁlosoﬁci,
ci fornisce il libretto di istruzioni, che ci insegna a
utilizzare il corpo e la mente come alleati per raggiungere una
vita sana e felice. Forse, ﬁno a oggi, ti sei improvvisato nel
rapportarti a questi due strumenti, da autodidatta; oppure hai già
approfondito la tua consapevolezza. In ogni caso, eccoti delle
semplici regole per rendere ﬁnalmente ampio e libero il tuo
respiro.

Regole generali per un respiro ampio e
felice

Non abbiamo bisogno di pensare che dobbiamo
respirare: il respiro, semplicemente, avviene. La respirazione è un
meccanismo, almeno parzialmente, involontario. Ciò non signiﬁca che
se oggi respiriamo in maniera scorretta non ci sia più nulla da
fare: possiamo praticare consapevolmente la respirazione
corretta, per aumentare la funzionalità dei muscoli respiratori,
rieducandoli. Così facendo, creeremo uno “schema motorio” che con
un po’ di pratica funzionerà nel modo giusto anche senza la nostra
concentrazione. Il corpo impara – anzi, non vede l’ora di imparare
– a funzionare correttamente.

Il segreto della giusta respirazione sta
nell’utilizzare tutti i muscoli respiratori, in modo da
permettere l’ingresso di quanta più aria possibile nei polmoni. I
polmoni sono come delle spugne che aderiscono alla cassa toracica e
al diaframma. Quando la cassa toracica si espande e il diaframma si
abbassa, l’aria viene attratta all’interno dei polmoni. Noi,
quindi, non “succhiamo” o “aspiriamo” l’aria, ma creiamo un vuoto
che attrae l’aria. L’effetto è dovuto a differenti
pressioni, proprio come nei fenomeni meteorologici. Per comprendere
meglio questo meccanismo, immagina di tenere una spugna nel pugno
chiuso, immergendola in una bacinella piena d’acqua. Se il pugno è
chiuso, l’acqua non può gonﬁare la spugna. Se invece apri il pugno
un poco, subito la spugna si imbeve. I polmoni sono come la spugna
e la cassa toracica e i muscoli respiratori come il pugno.

Questo strizzare ed espandere non migliora
soltanto la qualità del respiro: da una respirazione armonica
traggono un piacevole beneﬁcio anche le viscere che stanno al di
sotto dei polmoni, nonché il cuore, la colonna vertebrale e tutto
il corpo.

Vediamo allora come rieducare il nostro corpo a
respirare bene.

La Respirazione diaframmatica

Il diaframma, il muscolo respiratorio più
importante, è legato inscindibilmente alla postura e alla salute
della colonna vertebrale e del cuore. Nel capitolo nono troverai
ulteriori approfondimenti scientiﬁci sul diaframma. Per ora è
sufﬁciente sapere che si tratta di un muscolo a forma di cupola,
che divide i polmoni e il cuore dalle viscere e che è attaccato
alle ultime costole. Per farti inspirare si abbassa, premendo e
massaggiando le viscere; per farti espirare si risolleva,
comprimendo i polmoni.

Ecco un semplice esercizio per imparare a percepirne
il funzionamento.

LA
TECNICA

Sdràiati in posizione supina (a pancia in su) su un
tappetino yoga, con una coperta piegata in due lungo il tappetino
per renderlo più comodo. Poggia le gambe ﬂesse su una sedia o sul
muro e un cuscino sulla pancia, con le mani sul cuscino. È
necessario che tu possa vedere le tue mani senza sollevare la testa
da terra. Ora inizia a osservare come le mani si muovono su e giù
mentre respiri normalmente. Questo accade perché la tua pancia si
muove per farti respirare. Il diaframma scende quando inspiri e la
pancia si gonﬁa.

Dopo aver osservato questo movimento per tre minuti
o più, inizia a gonﬁare volontariamentel’addome quando
inspiri. Per espirare riporta in dentro l’ombelico.

Allenati in questa pratica ﬁnché non sarà veramente
semplice. Solo a questo punto è consigliabile passare alle pratiche
seguenti.

La Respirazione yogica completa
[image: images]

La Respirazione yogica completa non è altro
che la respirazione corretta, in cui vengono attivati tutti i
muscoli respiratori. È consigliabile avvicinarsi a questa tecnica
solo dopo aver sviluppato la consapevolezza del diaframma.

La Respirazione yogica completa si
caratterizza per le sue tre fasi inspiratorie ed espiratorie.

L’inspirazione segue queste fasi:



[image: images]la prima fase è il respiro
diaframmatico, che fa espandere l’addome, i ﬁanchi e la zona
lombare

[image: images]la seconda fase espande la
cassa toracica in tutte le
direzioni

[image: images]la terza fase solleva il
petto in avanti e in alto.



Le tre fasi espiratorie prevedono l’ordine
contrario:



[image: images]prima si abbassa il
petto

[image: images]in seguito si richiude il
cassa toracica

[image: images]alla ﬁne si riporta in
dentro l’addome.



Le prime due fasi dell’inspirazione consentono
un’espansione maggiore dell’area bassa e centrale dei polmoni,
mentre la terza fase permette la ventilazione della parte apicale
dei polmoni che è più piccola. (Guardando un’immagine anatomica dei
polmoni, si vede [...]
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