RESPIRO

Il soffio di Dio in noi

“Allora Dio, il Signore, prese dal suolo un po’ di terra e, con quella, plasmò l’uomo. 

Gli soffiò nelle narici un alito vitale e l’uomo diventò una creatura vivente.”.
 ( Genesi 2: 7)

Il respiro è  lo strumento più potente che abbiamo  per la nostra  vita. Però, pochi di noi  lo conoscono bene. In ogni modo, tutti  possiamo scoprire come utilizzarlo per la nostra salute e anche  per scoprire l’universo intorno a noi e conoscere  Dio in noi e nel macrocosmo.

Il pranayama dello Yoga, ci permette di conoscerlo più in profondità. L’obiettivo dello yoga tramite   questo controllo del respiro, è sopratutto spirituale: ritrovare la nostra parte spirituale, e cercare l’unione con il  nostro Creatore. Però diverse tecniche  ( Qi Kong, Pranic healing, etc…) le hanno anche sviluppate per la nostra salute. Tutte queste tecniche sono disponibile per noi una volta consapevoli.

Questa  forza di vita, che è stata soffiata in noi,  scorre nel nostro corpo. E chiamato Prana, chi oppure  Qi.

Se lo analizziamo, possiamo riconoscere la sua complessità, ed  anche la sua accessibilità. Possiamo distinguere:

· Le  4 fasi: inspiro, sospensione, espiro, sospensione.

· Il suo ritmo: lento, rapido, pendolare

· La durata: corto, normale, lungo, sospeso

· La sua portata : notevole, normale, scarso ( respiro scarso ma affannato dopo una lunga corsa, respiro lungo ma leggero durante una meditazione).

· La sua intensità: spontaneo, ridotto, intensificato.

· La pressione: intensa, normale, leggera, irrisoria.

· La sua qualità: nel ciclo respiratorio possiamo distinguere una  nascita, crescita, equilibrio, diminuzione, morte; respiro armonico, disarmonico; tranquillo, agitato, spento.

· La sua localizzazione fisiologica è addominale, costale, toracica, clavicolare o scapolare.

· La sua possibilità d’espansione dentro di noi: profondità, altezza, larghezza; ai diversi organi e parte del nostro corpo.

· La sua potenzialità psichico-percettive: soma – mente – spirito; 

· Il Centro psichico d’attrazione: ombelico, cardiaco, radice del naso.

· La sua espansione intorno a noi ma anche nel mondo, nell’universo. Respiriamo tutti la stessa aria.

· Il respiro cosmico collegato con il nostro respiro (Microcosmo-Macrocosmo). Che ci permette di connetarsi e d’unirsi con il nostro Se superiore, nostro anima,  l’anima collettiva e finalmente Dio

Lo Yoga ( e altre pratiche come il Qi kong ) hanno  sviluppato degli esercizi specifici che ci permettono di percepire meglio tutte queste caratteristiche del nostro respiro  e di poterlo  gestire per il nostro bene fisiologico o psichico; nutrimento, vitalità, salute, ringiovanimento, rigenerazione; sviluppo dell’intuizione, sviluppo della nostra creatività e sviluppo spirituale.

Tante malattie fisiologiche e psichiche  possono essere  curate con  una  buona gestione della respirazione. Non solo le malattie direttamente collegate al polmone, ma tutti gli impedimenti ad una buona respirazione possono  provocare indirettamente  tanti altri disagi. Qualche volta e anche necessaria una rigenerazione posturale per potere ristabilire una respirazione addominale, regolare, leggera.

Si può giocare all’infinito con: 


-Respiro profondo, completo o frazionato


-Respirazioni alternate, nadi sodhana, 


-Kapalabhati, Ujjayi, Bastrika, shitali, Shitaki , bramani etc..


-Tutte le posizioni di Yoga; in particolare il Kryia yoga.


-Utilizzo di tre bandha: mulabandha, uddhiyanabandha, jaladarabandha; traya bandha


-Sospensione a vuoto o a pieno; ritenzione attiva o passiva, respirazione quadrata


-Utilizzo di mantra ( come unità di misura temporale), di canto.
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