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Il respiro può manifestarsi con maggiore o minore:

1.DURATA
2.PORTATA
3.PRESSIONE
4.PROFONDITA’

Tali caratteristiche sono collegate al nostro insieme psicosomatico.

1. DURATA
(corto-lungo-sospeso)

Partendo dal presupposto che dove va la coscienza lì il metabolismo si attiva, schematizzando la realtà, la durata può essere osservata in più condizioni tipiche della persona.

Condizione di stress:
Quando la psiche perde consapevolezza del proprio metabolismo ed inizia ad essere condizionata da ogni perturbazione esterna, la persona assimila poco ossigeno e fatica ad attivare i processi di ossido-riduzione. In questa condizione il respiro può quindi divenire corto e si attiva un ritmo eccessivamente veloce, di calma apparente, con un abbassamento totale dell’intero metabolismo. Esso può anche divenire lungo, in questo caso si ha una fase inspiratoria lunga poiché la psiche attiva una maggiore richiesta di ossigeno, tale richiesta è però bloccata dallo stress, la respirazione si fa quindi più intensa, ma la quantità di ossigeno a disposizione è poca. Lo stress può causare anche il respiro sospeso ciò accade quando la mente è troppo assorbita da un elemento esterno in totale assenza di consapevolezza e la persona può provare spossatezza.

Condizione di normalità:
Avviene quando riportiamo il metabolismo in condizioni ottimali, il respiro è normale ad esempio durante un’attività mentale ordinaria non eccessiva senza stress (stato naturale es. fame, sonno, ecc.) oppure è corto se predomina un’attività mentale senza particolari tensioni, oppure ancora lungo quando prevale l’attività fisica, anche data da un certo eccesso di stress.

Condizione di consapevolezza:
Si realizza uno stato di maggiore consapevolezza il respiro potrà essere corto naturale se la persona è in una situazione mentale contemplativa, lieve, di non-sforzo. Oppure potrà essere sospeso naturale ovvero in un atto di contemplazione e concentrazione intense, ma spontanee. Oppure ancora potrà essere lungo naturale se l’attività fisica è intensa e l’organismo si difende naturalmente dall’affaticamento.

*Durante la pratica eseguiamo una sorta di percorso in più fasi partendo da un’osservazione consapevole fino a giungere ad un respiro spontaneo normale.

FASE 1
Osservazione consapevole che ci porta alla “naturalizzazione del respiro” solo per via psichica. Posizione seduta: osservo il flusso con consapevolezza corporea.


FASE 2
Verso un respiro lungo attraverso la stimolazione del corpo attiviamo almeno superficialmente il metabolismo.
Posizione seduta
(svuotamento e apnea): prima seduti poi curvandoci intensamente in avanti svuotando i polmoni, poi apnea fino al bisogno di inspirare, tornando seduti e riprendendo il respiro spontaneamente.
(riempimento e apnea): inspiro lento lungo, apnea, espiro spontaneo.
(respiro di tarzan): apnea a pieno e percussioni ritmiche sul torace, espiro libero.

Tadan kriya
Seduti gambe allungate in avanti palmi a terra accanto alle cosce, sollevamento testa inspiro a bocca aperta forma circolare, percezione dell’aria fino al perineo. Trattenimento riportando la testa in posizione, appoggio sulle braccia sbattiamo i glutei a terra più volte, infine espirazione libera con le narici.
Sedia yogi
In piedi, braccia alte, palmi frontali, espiriamo flettendo le ginocchia come se fossimo seduti su una sedia immaginaria, inspiro mentre mi sollevo.

Saltelli
Braccia sollevate palmi in avanti.

Vortice con le braccia
Inspiriamo, tratteniamo facendo roteare le braccia, pugni al petto ed espiriamo con forza portando i pugni in avanti. Ripetere facendo roteare anche in senso opposto.

Mezza luna dinamica
Inspiro durante l’inclinazione, espiro risalendo.

Accento circonflesso dinamico
Quattro zampe, glutei sollevati braccia distese, inspiriamo facendo un saltello portando i piedi tra le mani e il mento in alto, mento alto, espiro tornando in posizione.

Al termine di questa sequenza rimaniamo in posizione seduta osservando con consapevolezza ciò che si è modificato: abbiamo ottenuto una maggiore ampiezza del movimento di tutto l’apparato respiratorio, a livello di qualità e lunghezza.

FASE 3
Ascolto del respiro normale la sequenza precedente ha permesso una regolarizzazione del respiro. In posizione seduta ascoltiamo le nuove caratteristiche del nostro respiro a livello corporeo interno ed esterno.
FASE 4
Ascoltare il respiro breve gli esercizi sono blandi per supportare una maggiore consapevolezza psichica. 
Posizione seduta
Osservazione con immagine del respiro che passa attraverso la colonna nelle due direzioni.
(Ostrica) gambe parzialmente lunghe, piante dei piedi a contatto, polsi sotto le caviglie, testa inclinata naso tra i piedi, ci lasciamo cullare dal respiro.

Posizione distesa
Palmi sull’addome, caviglie accavallate, ci abbandoniamo.

Posizione seduta, osservazione il respiro si è fatto più leggero…

FASE 5
E’ una fase di ulteriore concentrazione osservando la diminuzione del respiro fino a trovarsi in uno stato di sospensione.
FASE 6
Seduti a occhi aperti, portiamo l’attenzione all’interno osservando il flusso con concentrazione moderata e particolare attenzione al corpo, abbiamo ora un respiro spontaneo e normale.



2. PORTATA/FLUSSO
(notevole-normale-scarso)

Il flusso è intimamente collegato alla psiche. In quest’ottica possiamo individuare tre sue caratteristiche. Esso può essere normale, in condizioni neutre di “equilibrio”, notevole, se sottoposto ad eccitazione, attività fisica o attraverso la pratica yoga, scarso, ovvero caratterizzato da una condizione di spossatezza o per induzione attraverso la pratica yoga.

*Durante la pratica ricerchiamo artificialmente la spontaneità attraverso l’osservazione, l’ampliamento o la riduzione dell’intensità relazionando il tutto alla nostra psiche.
Effettuiamo tutta la sequenza della durata avendo come scopo la portata e viceversa. 

3. PRESSIONE
(intensa-leggera-irrisoria-normale)

Per pressione si intende il processo di compressione e depressione del respiro e coinvolge il processo di inspirazione ed espirazione che si attua attraverso una sorta di dislivello con la pressione esterna dell’aria.
Possiamo rendere la pressione più intensa producendo calore e maggiore forza e potenza psichica.
*A livello pratico chiudiamo il condotto respiratorio o velocizziamo la respirazione.
Possiamo renderla leggera automaticamente nei momenti di riposo o volontariamente, modulando l’apparato respiratorio. Possiamo tendere ad una pressione irrisoria attraverso l’esaltazione della pressione leggera. Infine la pressione normale si ha quando una persona non è sottoposta a stress e si trova in normale condizione di veglia. (E’ molto difficile ottenere tale condizione poiché è necessita di molta consapevolezza).

*Esercizi per AUMENTO
- Posizione seduta pressione col pollice e anulare sulle ali del naso. Osservazione: condotto ridotto, più pressione.
-Posizione del gatto:
Inspiro sollevo la testa e inselliamo la schiena,
Espiro abbasso la testa e inarco la schiena.
Si produce una condizione di euforia e benessere; subito dopo posizione della foglia piegata in abbandono testa a terra, glutei sui talloni; in questa posizione svuotamento dell’aria residua e apnea a vuoto rilasciando la gabbia toracica e l’addome al massimo. Osserviamo.

*Esercizi per la DIMINUZIONE
Posizione del cadavere:
diminuzione passiva, abbandono diminuzione passiva inefficace;
diminuzione attiva, respiro leggero, allunghiamo la durata con controllo muscolare;
diminuzione ulteriore attiva diminuisco la portata, ma mantengo la lunghezza, respiro tenue e delicato.
*Ritorno pressione NORMALE Osservazione.


4. PROFONDITA’/LUNGHEZZA
(profondità-altezza-larghezza)

Per lunghezza si intende il rapporto corporeo tra l’estensione e lo spazio. In questa prospettiva la consapevolezza psichica-respiratoria è fondamentale. Ad una presenza corporea limitata corrisponde un respiro limitato e di conseguenza se è più alta l’estensione spaziale del respiro è maggiore anche la consapevolezza di se’. 

INTERNAMENTE

Estensione in altezza
Possiamo quindi respirare “in altezza”: se è vero che il respiro si colloca spontaneamente nell’addome, per aumentare la consapevolezza è necessario scendere in basso sino al perineo, per poi risalire alle zone diaframmatiche e sovra-diaframmatiche, allo scopo di potenziare la respirazione addominale. Si risale quindi fino alle costole, al petto, alle spalle, alle clavicole, ai sinus.
Nei sinus possiamo attivare stati di coscienza elevati, a livello delle clavicole possiamo liberarci delle tensioni psichiche, a livello toracico possiamo aumentare la forza interiore e la solarità, a livello del perineo possiamo ottenere una grande potenza vitale, un metabolismo forte e un profondo senso di appagamento.
Estensione in larghezza
Si riferisce alla componente psichica di rapporto con l’esterno. Eseguendo lo stesso percorso dell’estensione in altezza, ci concentriamo sulla parte posteriore e quindi sulla colonna, effettuando un duplice percorso consapevole. I respiri in altezza e larghezza si attuano superficialmente, la superficie rappresenta l’aspetto somatico della persona.
Estensione in profondità
Se intendiamo agire maggiormente in profondità occorre attuare una forte volontà consapevole con una ancor maggiore attenzione e osservazione.

ESTERNAMENTE

Il respiro estende il suo raggio anche all’esterno. Può soffiare con maggiore o minore intensità. La distanza raggiunta determina precisi stati di coscienza. Se il respiro è più aggressivo denota un disequilibrio emotivo. La pratica yoga dovrebbe aiutarci a eseguire respiri interiormente potenti ed esteriormente non invasivi.
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