La localizzazione fisiologica del respiro.
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Noi respiriamo inconsapevolmente per "sopravvivere”. A livello respiratorio quindi il corpo si trova in uno stato letargico così come la mente. Si tratta di uno stato di "a-vidya" o "non consapevolezza". E' invece fondamentale tornare a far esprimere al corpo le proprie potenzialità respiratorie. Anche la nostra attività mentale è innaturale, se però riattiviamo le funzioni vitali, il metabolismo si alza e la mente è “richiamata”. Il tono metabolico aumenta quindi con la consapevolezza. Attraverso la mente e il respiro posso attivare varie potenzialità respiratorie:

1. Somatiche: Il corpo esprime il respiro a seconda del metabolismo e di conseguenza influenza la sua vitalità. Durante lo yoga si producono condizioni metaboliche particolari e il respiro può essere modulato nelle zone adeguate così facendo il corpo si plasma al respiro. 
1. Psichico-percettive: se il metabolismo corporeo si è ristabilito anche la mente e il pensiero possono esprimersi al meglio. Il respiro è un processo fisiologico reale non astratto e il pensiero si rivolge ad eventi reali in totale assenza di schemi.
· Ritmiche: il ritmo si altera così come la psiche e la vitalità. Attraverso una pratica prolungata è possibile rendere il respiro organico percependolo come un flusso spontaneo e naturale nell'intero corpo.

Il respiro può essere localizzato in varie parti del corpo:


Il respiro addominale

Fisiologicamente il respiro non scende mai fino all'addome, ma agisce sull'addome comprimendone i visceri. Si tratta di un tipo di respiro vitale, l'attività metabolica è al minimo ed ho minimo dispendio di energia muscolare, è inoltre legato alle emozioni, alle pulsioni, alle sensazioni e quindi anche alle somatizzazioni. Entrare in contatto con l'addome significa entrare in contatto con la fonte primaria della vita. *Durante la pratica assumiamo delle posizioni di “compressione” di alcune aree del corpo e osserviamo che il respiro può risultare non adeguato o pulsante, liberandoci da queste posizioni ed entrando in altre percepiamo immediatamente la zona respiratoria addominale come più espansa. (Posizioni: Sarto seguito da seduta adeguata; fronte a terra, glutei sui talloni e pugni sull’inguine; coccodrillo seguito da posizione supina; candela seguita da posizione supina) Infine posizione seduta ci portiamo all’ascolto e sentiamo cosa è cambiato.






 Il respiro costale

Fisiologicamente si realizza attraverso il diaframma quando questo riesce ad appoggiarsi su una cintura addominale ferma e controllata. Esprime gli impulsi della razza umana, l'istinto.
*Durante la pratica le posizioni assunte portano ad una sorta di “costrizione” meccanica che attiva il respiro costale. (Posizioni: seduta e leggera pressione sulle costole; supina con appoggio gomiti e inarcamento schiena con appoggio occipite; allungamenti laterali con un ginocchio e il piede opposto a terra) espando il respiro progressivamente e lo percepisco nelle costole attraverso il diaframma e appoggiandomi sulla cintura addominale. In posizione seduta abbandoniamo poi ogni “costrizione” e ascoltiamo il libero fluire del respiro.






 Il respiro toracico

E’ un respiro volitivo, è detto anche respiro dell'io. Portiamo l'attenzione sulla gabbia toracica e in generale a muscoli che solitamente non utilizziamo. Tale respiro è legato ad una postura corretta e dunque ad una colonna vertebrale solida e sciolta. Alcune somatizzazioni spesso sono legate al tronco, inibendo un buon respiro toracico anche l'io si sente ridotto. *Durante la pratica (Posizioni: in piedi mani giunte dietro la schiena, rotule verso l’interno, gomiti altezza spalle; sollevamento in punta di piedi braccia verticali larghe e torno; mezza luna in piedi; in piedi palmi sul retro delle cosce; farfalla in stiramento; cobra in sospensione e poi pube a terra). Attraverso queste posizioni potenziamo meccanicamente la percezione del respiro toracico che sarà più ampio e potente. Durante il cobra in sospensione il senso di espansione e la vitalità aumentano visualizzando l’immagine del sole.







 Il respiro scapolare

E' inusuale e si realizza indirettamente. Esprime l'io in senso opposto a quello toracico. Fisiologicamente occorre prima creare le condizioni adatte al respiro toracico e nello stesso tempo bloccare le leve meccaniche che provocano quest'ultimo. *Durante la pratica (Posizioni: seduti inarcamento lombi e inclinazione asse del tronco leggermente all’indietro; sarto; ostrica) osserviamo la localizzazione del respiro sempre più nella zona posteriore del tronco verso le scapole, il respiro è più minimale mentre il battito aumenta e si percepisce l’afflusso del sangue.
Torneremo infine in posizione seduta ascoltando la leggera percezione scapolare.






 Il respiro clavicolare 

E’ altamente psicosomatico. Fisiologicamente si realizza attraverso l'apertura delle scapole e delle cervicali e di un tiraggio dei muscoli streno-cleido-mastoidei. E' detto anche centro di purificazione, purifica infatti la mente liberandola dalle tensioni. Il sospiro ne è un esempio. *Durante la pratica (Posizioni: seduti testa avanti e indietro; destra e sinistra; circonduzione testa; collo; mento retratto; farfalla) attraverso una sequenza di movimenti del collo e sospiri volontari si arriva ad una concentrazione sul proprio centro interiore. Questa sorta di centratura ci aiuta a sperimentare il distacco dal mondo esterno producendo uno stato di piacere. Tale piacere è percepibile anche quando rientriamo nella posizione seduta adeguata.







Il respiro nei sinus

Nei sinus sono presenti le terminazioni nervose in contatto con il cervello ancestrale più antico. Possiamo percepire la qualità dell’aria, vitalizzarci ed entrare in contatto con la parte più profonda del nostro essere, percepire gli odori e focalizzare l’aria in un punto ben determinato. L’abilità più grande è però l’attivazione di un respiro “delicato” e volutamente “orientato”. 
*Durante pratica da seduti facciamo dei respiri ampi, intensi, veloci che possono provocare un leggero stordimento. Al termine si ottiene un respiro “naturale” e iniziamo respirare in modo più “sottile”, delicato, consapevole, percependo meglio anche gli odori e attivando una sorta di freschezza che riporta l’attenzione sugli elementi psichici.

IL RESPIRO COMPLETO
Dopo aver “scomposto” il respiro, la considerazione finale è che esso è in realtà completo, unico e indivisibile, differente in ogni istante e pieno di qualità psichiche, è inoltre in continuo mutamento ed adattamento. *Durante la pratica respiriamo semplicemente con osservazione, rilasciamento, abbandono, senza aspettative o particolari emozioni. Possiamo avere una percezione di estrema calma, ma attenta presenza.
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