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“ Copertina // Respirazione

Dimostrazione di esercizio Qigong

Abbassarsi ed espirare Inspirare ed erigersi

in avanti

Espirare e allungare le braccia

Abbassare lentamente le braccia
ed ricominciare ad inspirare

Un soffio orientale

Nelle scuole di arti marziali e di meditazioni orientali, la respirazione gioca un ruolo
chiave. La ginnastica respiratoria puo infatti migliorare anche la qualita di vita e del

movimento.

Erik Golowin, foto: Philipp Reinmann

» In Asia, secoli e secoli di pratica hanno permesso di scoprire I'enor-
me potenziale della respirazione, che ora viene utilizzata in svariati
modi. Esponenti di tecniche terapeutiche e di movimento asiatiche
s'interessano sempre pil spesso a questo fenomeno e desiderano
dimostrare l'effetto rigenerante e rinforzante della ginnastica respi-
ratoria nelle loro attivita. Le tradizionali scuole di yoga, Tai-ji e Qi-
gong fungono da esempio, perché di regola sono tutte basate su
cinque principi:

Concepire 'umanita: I'esperienza respiratoria non € soltanto un
processo individuale, un viaggio interiore. In coppia o in gruppo, la
respirazione puo diventare anche un'esperienza relazionale. Fra le
persone direttamente coinvolte nasce un’interazione intensa da un
puntodivista prettamente non verbale.

) Effetto:il respiro ci permette di collegarci con il nostro processo
interiore, con chi ci circonda e di conoscere meglio I'ambiente (inte-
so come natura).

Sviluppo della personalita: la respirazione & un‘attivita individuale.
Il respiro si apre quando si inizia a percepirlo consapevolmente, ap-
prezzandone le sue preziose qualita e considerandolo come qualco-
sa che & sempre stato presente in noi. 'azione consapevole racchiu-
delaverita e laricchezza della forza vitale.

) Effetto:la forza variabile della respirazione aumenta e aziona dei
processi chiarificatori e di sviluppo, che coinvolgono tuttiilivelli del-
la nostra personalita.

Postura: il sistema della forza di gravita ci procura esperienze cine-
stetiche che miglioranoil senso del movimento. Inoltre, ci permette
diregolare il movimento, la tensione e la posizione di ogni parte del
nostro corpo. Il sistema muscolo-scheletrico dovrebbe poter reagire
in modo flessibile, affinché il corpo possa ritrovare sistematicamen-
teil rapporto ideale con |a forza di gravita. Durante I'espirazione, in
una condizione fisica non equilibrata la colonna vertebrale si allun-
gadalla parte sacrale (inferiore) a quella craniale (superiore).
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Interrompere brevemente
il movimento e la respirazion



Disegnare un cerchio con le braccia
ed espirare

Interrompere brevementeil
movimento ed inspirare

> Effetto:una posturaideale ed unatecnica respiratoria ben sviluppata
favoriscono i processi volti a regolare la psiche, ma anche il senso del
corpo e del movimento.

Gestire la respirazione: |a respirazione puo essere suddivisa in quattro
parti:inspirazione, postinspirazione (interruzione del respiro), espirazio-
ne e postespirazione (interruzione del respiro). Dopo I'attenuazione del-
la contrazione dei muscoli respiratori, inizia I'espirazione attraverso I'al-
lentamento — in un primo momento passivo — della muscolatura
contratta. Questa fase viene chiamata postinspirazione.| muscoli addo-
minali vengono gia attivati durante la fase espiratoria. Durante la poste-
spirazione i muscoli addominali contratti vengono rilasciati ed inizia
automaticamente la fase attiva di inspirazione.

) Effetto: I'esecuzione controllata delle quattro fasi respiratorie regala
tranquillita e ritmo alla respirazione, sostenendo anche il flusso motorio.

Qualita di vita: |a respirazione consapevole ci collega con «la respirazio-
ne del mondo».Questa esperienza si manifesta quando si lascia il respi-
ro libero di oltrepassare i propri limiti e ci siimmerge in un ritmo che
non subisce piu alcuna influenza individuale. Ci si ritrova dunque in ar-
monia con tutto cio che simuove dolcemente nel cosmo. Il pulsare della
vita ci solleva lontano dall'energia della nostra esistenza, mostrandoci
come tutto sia legato a tutti.

> Effetti:far parte dell'intreccio universale & un regalo che la respirazione
offre a chisi consacra alla sua esplorazione. //

W/ﬁ ﬁch

Non si vede e non si sente (quasi) mai, ma c’¢ sem-
pre.Ciaccompagna dai primivagitifinoall'ultimo....
respiro. E si,& dilui che parliamo. Lo percepiamo solo
in casi eccezionali: al termine di una corsa veloce,
dopo aver nuotato una vasca sott’acqua.Questa sua
presenza discreta e costante gli conferisce un ruolo
di secondo piano, poco appariscente, sicuramente
sottovalutato rispetto al suo immenso potenziale
poco esplorato.

Nello sport, cosi come nella vita quotidiana, il re-
spiro — o la respirazione — funge da importante
istanza di regolazione del flusso energetico. Puo
essere fonte di rilassamento come di vitalita. Se ri-
usciamo a calibrarlo correttamente, diventa un
metodo efficace per ottimalizzare il nostro livello
diattivazionein base al tipo di attivita che ciappre-
stiamo a compiere. Infatti, il successo di molte azioni
dipende dalla capacita di adeguare la nostra ten-
sione corporea alle caratteristiche della situazione.
Questo stato di grazia si chiama eutonia (eu = buono;
tonus = tensione) ed & influenzato dalla respira-
zione.

Una tensione ottimale non & sinonimo dirilassa-
mento totale. Spesso si associano gli esercizi di re-
spirazione al raggiungimento di un livellodirilassa-
mento cosi pronunciatoin cuila tensione corporea &
moltoinferiore rispetto al dovuto. In ogni situazione
bisogna ricercare un buon bilanciamento, in cui si
prova una sensazione di stabilita, vitalita e forza.

Nello sport, la respirazione & una componente del
riscaldamento. Il corpo e la mente richiedono una

» Respirare da vitalita «

messa in moto progressiva che si compie attraverso
esercizi di attivazione muscolari,articolari e respira-
tori.Ma chi gia pensa alla respirazione mentre svol-
ge unriscaldamento? Probabilmente solo chi si ap-
presta ad immergersiin apnea.

Iltema € poco sexy e non viene affrontato nei cor-
si di formazione per docenti di educazione fisica,
monitori ed allenatori se non in casi eccezionali.
Purtroppo, non riesce a scrollarsi di dosso la conno-
tazione terapeutica che impedisce una pit ampia
diffusione in ambiti educativi e nello sport di pre-
stazione.Ed & un peccato, in quanto la respirazione
si presta anche per un interessante confronto tra le
culture occidentali e asiatiche, cosi diverse nel modo
in cui affrontano e valorizzano questo ambito, che
va ben oltre il semplice atto fisiologico.

Noi speriamo di avere contribuito con questo
dossier a spezzare una lancia in favore di una mi-
gliore integrazione delle tecniche direspirazione in
educazione fisica e nello sport di alto livello. Fateci
sapere se ci siamo riusciti.
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