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Ce solo una persona
che puo cambiarvi
la vita: voi stessi.




INTRODUZIONE

a nostra vita comincia con il primo respiro e si chiude con una
profonda espirazione. Fra I'uno e l'altra si collocano milioni di
respiri che influenzano la nostra esistenza in tutti i modi possibili.
Senza che ce ne rendiamo conto, il respiro governa il nostro corpo e
viceversa. Il respiro influenza tutte le funzioni del nostro organismo.
Ci condiziona.
Almeno finché non siamo noi a prenderne il controllo. Allora il
respiro puo aiutarci in tutte le situazioni e in tutti gli ambiti della
vita; ha la capacita di armonizzare tutte le funzioni del nostro corpo.
Puo guarirci. Puo liberare il nostro spirito.
Puo insegnarci a riconoscere il nostro modo di essere.
Puo mostrarci Dio e il cosmo e farci entrare in comunione con loro.

Quindi, respiriamo e diventiamo liberi!

La vita é un’avventura, oppure non é nulla.
HeLen KeLLer
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BREVI CENNI SULLA RESPIRAZIONE

Sapevate che...

* in medicina lossigeno viene sempre somministrato come prima
misura di emergenza per evitare danni cellulari?

* con un respiro lento e profondo potete inspirare da sei a dieci
volte pitt aria che con un normale respiro superficiale?

* il nostro cervello consuma 1'80% dell'ossigeno che inspiriamo?

* attraverso una respirazione corretta e consapevole potete rendere
il processo di pulizia del sistema linfatico dieci volte piu veloce?

* il diaframma ¢ il muscolo piu potente del nostro organismo?

* in media utilizziamo soltanto un ventesimo dei 750 milioni di
alveoli dei nostri polmoni?

* i1 70% di tutti i rifiuti dell'organismo viene eliminato attraverso il
respiro? Un ulteriore 20% viene eliminato attraverso la pelle, men-
tre soltanto il 10% viene smaltito attraverso 'apparato digerente.

ATTENZIONE

Il nostro respiro puo liberare energie potenti e avere numerosi effetti
a livello fisico ed emotivo. Gli esercizi di respirazione non devono
quindi essere considerati come uno strumento innocuo. Una corret-
ta educazione alla respirazione ci apre un intero universo di possi-
bilita. Potrete cambiare totalmente la vostra vita. Gli stati d’animo,
i sentimenti e gli schemi mentali si trasformeranno. La forza e Te-
nergia interiore cresceranno e vi permetteranno di superare i confini
che voi stessi vi siete posti.
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Questi strumenti vanno utilizzati in modo mirato, sicuro e ragio-

nato affinché la forza della vostra nuova personalitd non danneggi

le altre persone e non si ritorca contro di voi. Il procedimento idea-

le parte dalla comprensione per poi passare allesecuzione, in modo

che le vostre nuove energie portino piu serenita e felicita nel vostro

ambiente.

Per tutte le tecniche di respirazione
valgono le seguenti raccomandazioni

Non esagerate con alcun esercizio e non costringetevi a fare al-
cunché. Non cercate di fare progressi troppo in fretta e di ottenere
risultati in un batter d'occhio. Quello che conta non ¢ la frequen-
za e l'intensita con cui vi esercitate, ma la vostra disposizione psi-
cologica e il grado di consapevolezza interiore.

La respirazione corretta € un processo di maturazione che dipen-
de anche dalla vostra crescita fisica e psicologica. Spesso lorga-
nismo deve ancora effettuare alcuni processi di depurazione e di-
sintossicazione prima che si possa intervenire su altri livelli. Non
accelerate né forzate nulla.

Se durante un esercizio subentra un senso di paura o di malesse-
re, interrompete immediatamente la pratica. In casi simili si rac-
comanda di chiedere consiglio a un insegnante di respirazione
o anche di prendere in considerazione un consulto psicologico,
dal momento che diverse tecniche respiratorie possono arrivare a
sciogliere completamente blocchi emotivi profondi.

Non eseguite gli esercizi di respirazione subito dopo i pasti; la-
sciate passare almeno due ore.

I1 respiro libero non deve essere ostacolato da abiti, gioielli o altri
oggetti.
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* Non reprimete le richieste del vostro organismo. Se durante un
esercizio vi accorgete che avete bisogno, per esempio, di respira-
re piu in fretta o pilt a fondo, assecondate assolutamente questa
necessita! I principianti dovrebbero ascoltare il proprio corpo con
particolare attenzione.

Questo libro e le tecniche illustrate al suo interno non sostituiscono
il vostro medico o il vostro terapeuta, ma possono essere utilizzati
come supporto a qualsiasi terapia.

ATTENZIONE
In caso di malattie polmonari dovreste evitare di eseguire questi
esercizi di respirazione o, quantomeno, chiedere prima al vostro me-
dico quali di queste tecniche ritiene utili per migliorare le vostre
condizioni di salute.

Una respirazione corretta é uno strumento di guarigione.
La respirazione profonda e consapevole
é semplice e allo stesso tempo potente.
E un tesoro nascosto dentro di voi.
Sfruttatelo per guarire.
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